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المقدمة

�لحمد لله رب �لعالمين و�ل�صلاة و�ل�صلام على �أ�صرف �لأنبياء و�لمر�صلين �صيدنا محمد وعلى �آله و�صحبه �أجمعين, 

و�أما بعد:

�لف�صلي  �لنظام  م�صروع  خلال  من  ـ  للمناهج  �لعامة  �لإد�رة  في  ممثلةً  ـ  و�لتطوير  للتخطيط  �لوز�رة  وكالة  تقوم 

�لتي  �لأهد�ف  �صوء  في  وذلك  و�ل�صحية,  �لبدنية  �لتربية  مادة  ومنها:  �لدر��صية,  �لمو�د  مناهج  بتطوير  �لثانوي 

ر�صمتها �صيا�صة �لتعليم في �لمملكة �لعربية �ل�صعودية, وحددت �لغاية منها في فهم �لإ�صلام فهماً �صحيحاً متكاملًا, 

وغر�س �لعقيدة �لإ�صلامية في نفو�س �لنا�صئة, وتزويد �لطلاب بالقيم و�لتعاليم �لإ�صلامية وبالمثُل �لعليا, و�إك�صابهم 

وثقافياً,  و�جتماعياً  �قت�صادياً  �لمجتمع  وتطوير  �لبنّاءة  �ل�صلوكية  �لتجاهات  وتنمية  �لمختلفة,  و�لمهار�ت  �لمعارف 

وتهيئة �لطلاب ليكونو� �أع�صاء نافعين في بناء مجتمعهم.

وقد تمَّ تعديل ��صم �لمادة في �لنظام �لف�صلي للتعليم �لثانوي بخطته �لدر��صية �لجديدة ليكون ��صمها �لجديد هو 

)�لتربية �لبدنية و�ل�صحية(.

وتعريفهم  �لطلاب,  لدى  �لبدني  �لن�صاط  ممار�صة  نحو  �لإيجابي  �لتجاه  تعزيز  في  �لمادة  هذه  ت�صهم  �أن  ورُوعي 

بالعلاقة بين �لن�صاط �لبدني من جهة و�لتغذية و�ل�صحة من جهة �أخرى, وخ�صو�صاً ما يتعلق بال�صمنة و�أمر��س 

�لع�صر, وكذلك تعريفهم باللياقة �لبدنية �لمرتبطة بال�صحة و�لأد�ء �لريا�صي وكيفية قيا�صها وتنميتها و�لمحافظة 

�أثناء  حدوثها  �ل�صائع  و�لحالت  للاإِ�صابات  �لأولية  �لإ�صعافات  في  �لأ�صا�صية  �لمبادئ  �إك�صابهم  �إلى  �إ�صافة  عليها, 

�لأن�صطة �لريا�صية, وقدرً� من �لكفاية لأد�ء بع�س مهار�ت �لألعاب �لريا�صية �لتي يمكنهم ممار�صتها مدى حياتهم.

وتكمن اأهمية هذا الدليل في اأنه:

1ـ يمثل �أحد �أنو�ع �لكتب �لمدر�صية �لتي تعد من �لأدو�ت �لمهمة للمناهج �لدر��صية.

�لتربوية  بالتجاهات  �لأخذ  فيه  رُوعي  و�ل�صحية  �لبدنية  �لتربية  معلم  لدليل  تعليمي  لت�صميم  �أنموذجاً  م  يقدِّ 2ـ 

�لحديثة في �لمناهج �لدر��صية.

3ـ يقدم برنامجاً علمياً وعملياً لمادة �لتربية �لبدنية و�ل�صحية للتعليم �لثانوي �لعام.

4ـ ي�صهم في تنظيم جهود معلمي �لتربية �لبدنية في مد�ر�س �لنظام �لف�صلي للتعليم �لثانوي ويقارب بين ممار�صتهم 

�أدو�رهم.

5ـ يقدم مادة علمية �إثر�ئية حول محتوى وحد�ت �لدليل, يمكن �أن ت�صاعد �لمعلم في عملية �لتعليم و�لتعلم, �إ�صافة 

�إلى م�صاهمتها �لمتوقعة في فتح �لمجال للمعلمين في �لتو�صع بالبحث عن م�صادر علمية �أخرى.

6ـ يقدم مقترحات �إجر�ئية حول درو�س �لوحد�ت �لمقررة في �لدليل: من خلال �لأفكار �لو�ردة في �لأ�صاليب �لتدري�صية 

وتوجيهات  �لتفكير  مهار�ت  وتنمية  ذ�ته  و�لتنفيذ  �لتهيئة  في  �لممثلة  �لتنفيذ  جو�نب  وكذلك  �لتعليمية,  و�لو�صائل 

�ل�صلامة, �إ�صافة �إلى �أ�صاليب �لتقويم و�لو�جبات �لمنزلية.

7ـ ي�صاعد في  �لتخطيط و�لتطوير لبر�مج �إعد�د معلمي �لتربية �لبدنية و�ل�صحية في �لنظام �لف�صلي للتعليم �لثانوي 

�لعام وتدريبهم و�لإ�صر�ف عليهم.    
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توجيهات ا�ستخدام الدليل
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يعتني هذا الدليل بتقديم اأربع وحدات تعليمية, ت�ستمل على نماذج متعددة من الخبرات التعليمية 

المختلفة تنا�سب اأهداف وحاجات وقدرات طلاب ال�سف الأول الثانوي.

وقد تعمد فريق التاأليف اإلى تقديم ا�ستراتيجيات مختلفة للتدري�س تكون عوناً لمعلم التربية البدنية 

في تقديم الوحدات التعليمية للطلاب, حيث ا�ستملت على ال�ستراتيجيات التالية: )خرائط المفاهيم, 

لعب الأدوار, ال�ستق�ساء, الكت�ساف الموجه, حل الم�سكلات, التعلم الذاتي, التعلم التبادلي, التعلم 

الذاتي متعدد الم�ستويات, التعلم التعاوني(.

األعاب  القدم,  كرة  البدنية,  واللياقة  )ال�سحة  التالية:  الوحدات  من  الدليل  هذا  وحدات  وتتكون 

القوى, الكرة الطائرة(, وتحتوي كل وحدة تعليمية على اأهداف الوحدة ومكوناتها, والمواد القانونية 

المرتبطة بالوحدة, والقيم والتجاهات المرتبطة بالوحدة, وتوجيهات عامة لإجراءات تنفيذ الوحدة, 

واإجراءات تنفيذية مقترحة لتنفيذ در�س من درو�س الوحدة وتقويم الوحدات التعليمية في نهاية هذا 

الدليل.

وقد روعي عند التاأليف التنويع في تقديم الإجراءات التنفيذية للخبرة التعليمية في كل وحدة تعليمية, 

وذلك للفت نظر المعلم اإلى اأن كل ما يقدم في الدليل ما هو اإل نماذج يحاول اأن ي�ستر�سد بها المعلم, 

اأن متطلبات بع�س الخبرات التعليمية من الأدوات والأجهزة الم�ساعدة قد ل  كما و�سع في العتبار 

تتوافر قي جميع المدار�س. وهنا ياأتي التحدي في اإيجاد البدائل وا�ستغلال ما هو متاح في المدر�سة 

قدر الإمكان.

توجيهات استخدام الدليل
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ا�ستراتيجيات التدري�س 

المقترحة في تعلم الوحدات 

التعليمية
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هي جميع الإجراءات التي ي�ستخدمها المعلم فى الموقف التعليمي والمخطط لها م�سبقا, ويكون الطالب م�سوؤول 

عن تعلمه, حيث يمار�س اأن�سطة التحدث وال�ستماع والكتابة والقراءة والتاأمل والتفكير, وتتم فى اأ�سكال متعددة 

الف�سل  اأماكن متعددة داخل  اأو عمل فردى وفى  اأزواج,  اأو  اأو جماعات �سغيرة,  اأو فرق,  كله,  الف�سل  ت�سمل 

وخارجه ويكت�سب الطالب خلالها المفاهيم والمهارات والتجاهات والقيم .

فيما يلي بع�س من ا�ستراتيجيات التدري�س المقترحة: 

ا�ستراتيجية خرائط المفاهيم:

البع�س  ببع�سها  المفاهيم  تربط  طريقها  عن  المعرفة  تمثيل  في  فاعلة  تخطيطية  اأ�سكال  على  تعتمد   

بخطوط اأو اأ�سهم يكتب عليها كلمات ت�سمى كلمات الربط. ويتم عن طريقها تنظيم وعر�س مفردات الدر�س اأو 

الأفكار الرئي�سة فيه على هيئة مخطط �سجري ي�ساعد الطالب على فهم محتواه و�سرعة تذكره . 

ولها عدة اأ�سكال : 

 الخرائط الهرمية 

 الخرائط النجميه 

 خرائط الت�سل�سلية 

 خرائط الدائرية 

كيف يعد المعلم اأو الطالب خارطة معرفية اأو ذهنية:

1 تحديد الم�ساحة الكافية اللازمة لبناء الخارطة . 

2 و�سع الكلمة المفتاحية اأو الفكرة الرئي�سة اأو عنوان الدر�س في راأ�س اأو في مركز الم�ساحة ح�سب طبيعة المو�سوع 

الذي �ستُر�سم الخارطة محتواه . 

3 تحديد العلاقات التي تربط بين اأجزاء المو�سوع . 

4 توظيف الخطوط والأ�سهم لتو�سيح العلاقات . 

5 ا�ستخدام الألوان للتمييز بين العنا�سر المختلفة . 

6 ا�ستخدام الكلمات الدالة دون تلخي�س مخل . 

7 مراعاة التنا�سق بين مكونات الخارطة . 

مفهوم استراتيجيات التدريس
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 اإ�ستراتيجية لعب الأدوار: 

هي اأحدى اأ�ساليب التعليم والتدريب, التي تمثل �سلوكاً واقعياً في موقف م�سطنع, ويتقم�س كل فرد من   

الم�ساركين في الن�ساط التعليمي اأحد الأدوار التي توجد في الموقف الواقعي, ويتفاعل مع الآخرين في حدود علاقة 

دوره باأدوارهم, وهي محاكاة للموقف التعليمي فيخلق في الف�سل تفاعلا اإيجابيا.

وتتم بعده م�ستويات وهي: 

الم�ستوى الأول: 

ي�سال المعلم الطالب اأن يتخيل نف�سه اإحدى ال�سخ�سيات التي يدر�سها ويعبر عن هذه ال�سخ�سية.

الم�ستوى الثاني: 

يقوم الطلاب بتمثيل موقف تاريخي اأو اجتماعي يدر�سونه حيث توزع الأدوار وتعطى لهم الفر�سة للا�ستعداد 

ويوؤدون الم�سهد اأمام زملائهم.

تفعيل ال�ستراتيجية:

1 تحديد المدة التي ي�ستغرقها لعب الأدوار.

2 تحديد المواد والخامات لتنفيذ الأدوار. 

3 اإعطاء الطلاب الوقت الكافي لممار�سة لعب الأدوار 

4 يقف المعلم في الخلفية اأو مكان اأحد الطلاب اأثناء لعب الأدوار. 

5 يقوم الطلاب بتقويم بع�سهم البع�س.

ا�ستراتيجية ال�ستق�ساء: 

اإحدى  مواجهة  في  الطالب  يو�سع  حيث  المتكامل,  العلمي  المنهج  خطوات  مع  الطلاب  فيها  يتعامل   

الم�سكلات, فيخطط ويبحث ويعمل بنف�سه على حلها عن طريق توليد الفر�سيات واختبارها, وتعتمد على ا�ستثارة 

اأفكار الطلاب اعتمادا على خلفيتهم العلمية حيث يعمل كل منهم كعامل محفز لأفكار الآخرين . 

اأهميتها: 

1 تنمية الحلول الإبتكارية للم�سكلات .

2 اإثارة اهتمام وتفكير الطلاب وتنمية تاأكيد الذات والثقة بالنف�س .

3  تحديد مدي فهم الطلاب للمفاهيم .

4 تهيئة الطلاب لتعلم در�س لحق .
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اأدوار المعلم والطالب في ال�ستراتيجية:

اأدوار الطالباأدوار المعلم

1. يثير م�سكلة ترتبط بالمنهج وتهم الطلاب .

2. ي�سجع الطلاب على طرح الأ�سئلة والحلول .

3. ي�سارك الطلاب في تح�سين اأفكارهم للو�سول   

للحل النهائي . 

1. يقترح حلول للم�سكلة .

2. ي�سارك زملاءه في التفكير .

3. �سارك باأكبر عدد من الأفكار .

4. يبني علي اأفكار زملائه .

5. يطرح حلول واأفكار جديدة . 

اعتبارات يجب مراعاتها عند ا�ستخدام ال�ستراتيجية:

1 التهيئة الجيدة للمو�سوع. 

2 طرح الأ�سئلة المفتوحة والتي لها اأكثر من اإجابة. 

3 الإن�سات باهتمام لكل فكره اأو اإجابة وهي من اأهم عوامل التعزيز. 

4 جميع الأفكار والأدوار مقبولة ما دامت في مو�سوع الدر�س. 

ا�ستراتيجية الكت�ساف: 

تقوم على التعلم الذي يحدث نتيجةً لمعالجة الطالب للمعلومات, وتركيبها, وتحويلها؛ حتى ي�سل لمعلومات   

جديدة تمكنه من تخمين, اأو تكوين فر�س, اأو اإيجاد حقيقة.  حيث ي�سل الطالب اإلى المعلومة بنف�سه معتمداً على 

ن�ساطه وتفكيره وهي لي�ست بمعني اأن الطالب �سوف يكت�سف �سيء جديد ولكن يعني اأنه �سوف يكت�سف �سيء لم يكن 

يعرفه من قبل ويقت�سر دور المعلم على توجيه الطلاب وتحفيزهم على الكت�ساف.

اأنواعه�:

اأولً / الكت�ساف الموجه:

     يقوم المعلم بتوجيه الطلاب اأثناء الكت�ساف من خلال الأ�سئلة اأو الإر�سادات التي تقودهم اإلى اكت�ساف العلاقة 

اأو القانون اأو مو�سوع الدر�س . 

ثانيا ً/ الكت�ساف الحر:

     في هذه ال�ستراتيجية  ل يقدم المعلم خلالها اأي توجيه .
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1 تنقل مركز التعلم من المعلم اإلى الطالب وذلك بعد تهيئة الظروف .

2 توؤكد علي الطالب ل على المادة, فهو عماد الكت�ساف .

3 توؤكد على الأ�سئلة وطريقة �سياغتها ولي�س الإجابة عنها لأن فنية ال�سوؤال توؤدي اإلى الكت�ساف .

4 تعود الطالب العتماد على الذات والتو�سل للمعرفة من تلقاء نف�سه .

اإجراءات تطبيق ال�ستراتيجية:

1 يحدد المعلم ما يريد اأن يكت�سفه الطالب.

2  ي�سمم موقفاً تعليمياً يمكن الطالب من الكت�ساف حيث يبداأ هذا الموقف بتهيئة م�سوقة تدفع الطالب للرغبة 

في التفكير والكت�ساف.

3 يوجه المعلم طلابه وي�ساعدهم حتى يتو�سلوا اإلى العلاقة بين المعلومات وال�ستنتاج والكت�ساف المطلوب .

4 يتيح الفر�سة للطلاب للتحقق من �سحة القاعدة اأو العلاقة بالن�سبة لحالت اأخرى  مماثلة .

ا�ستراتيجية حل الم�سكلات: 

هي خطة تتيح للطلاب الفر�سة للتفكير العلمي من خلال التعر�س لم�سكلة معينة فيخططون لمعالجتها وذلك 

اأن ي�سجعهم ول يملي راأيه عليهم. فهي  البيانات لي�ستخل�سوا منها ال�ستنتاجات وعلى المعلم  من خلال جمع 

تعتمد على ن�ساط الطالب وذلك عن طريق تحديد الم�سكلة ومحاولة البحث عن حلول لها م�ستخدماً ما لديه من 

معلومات ومعارف .

مميزاتها:

1 تجعل الطالب يكت�سف المعلومات بنف�سه بدلً من اأن يتلقاها فيكون منتجاً للمعرفة ل م�ستهلكاً لها. 

2 يركز علي تعليم الطلاب كيف يفكرون وينظمون اأفكارهم.

3 تمكن الطلاب من تقويم عملهم.

4 تتلاءم هذه الطريقة مع الحياة حيث اأن مواجهة الم�سكلات واإيجاد حلول لها من اأهم الخبرات. 

خطواتها:

تحديد الم�سكلة:

ي�سمم المعلم موقف يت�سمن م�سكلة ما ويطلب من الطلاب تحديد الم�سكلة ب�سكل وا�سح مما ي�ساعدهم على 

ال�سير في خطوات حلها .
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جمع البيانات عن الم�سكلة:

من خلال الم�سادر والمراجع ولبد من العتماد على الم�سادر الموثوق بها.

اقتراح الحلول:

يقوم الطلاب باقتراح الحلول من خلال المعلومات التي تم جمعها.

مناق�سة الحلول:

تتم مناق�سة الحلول المقترحة وفح�س القتراحات بطريقة علمية بهدف الو�سول للحل المنا�سب .

التو�سل للحل الأمثل:

ا�ستخدامها في  ا�ستنتاجات يمكن  �سورة  تكون في  وغالباً  الأمثل  للحل  الطلاب  ي�سل  ال�سابقة  على الخطوة  بناء 

مواقف م�سابهة.

تطبيق ال�ستنتاجات في مواقف جديدة: 

يمكن  التي  والنظريات  والقوانين  للحقائق  الو�سول  ولكن  طارئة  لم�سكلة  حلول  عن  البحث  في  لي�ست  العلم  قيمة 

ا�ستخدامها في مواقف جديدة م�سابهه . 

ا�ستراتيجية التعلم الذاتي:

تتيح هذه ال�ستراتيجية لكل طالب اأن يتعلم بذاته وانطلاقا من قدراته وميوله وا�ستعداداته وبذلك ي�سبح الطالب 

م�سوؤول عن تعلمه وعن تقييم اإنجازه . 

الن�سط حيث تتيح توظيف المهارات بفاعلية عالية مما ي�سهم في تطوير  التعلُّم  اأهم ال�ستراتيجيات في  وهي من 

الطالب �سلوكياً ومعرفياً ووجدانياً, وتزويده ب�سلاح هام يمكنه من ا�ستيعاب معطيات الع�سر القادم, وهو نمط من 

اأنماط التعلُّم الذي نعلم فيه الطالب كيف يتعلم ما يريد هو بنف�سه اأن يتعلمه .

تعريف التعلم الذاتي :

يتفق الجميع على تعريف التعلم الذاتي باأنه الن�ساط التعلمي الذي يقوم به الطالب مدفوعا برغبته الذاتية بهدف 

والتفاعل  وتكاملها  تنمية �سخ�سيته  واإمكانياته وقدراته م�ستجيبا لميوله واهتماماته بما يحقق  ا�ستعداداته  تنمية 

الناجح مع مجتمعه عن طريق العتماد على نف�سه والثقة بقدراته في عمليه التعليم والتعلم وفيه نعلم الطالب كيف 

يتعلم ومن اأين يح�سل على م�سادر التعلم.
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دور المعلم في التعلم الذاتي :

يبتعد دور المعلم في ظل اإ�ستراتيجية التعلم الذاتي عن دوره التقليدي في نقل المعرفة وتلقين الطلبة وياأخذ دور 

الموجه والمر�سد والنا�سح لطلابه ويظهر دور المعلم في التعلم الذاتي من خلال:

التقويمية  والختبارات  المبا�سرة  الملاحظة  خلال  من  واتجاهاتهم  وميولهم  الطلاب  قدرات  على  التعرف   1

الت�سخي�سية والبنائية والختامية وتقديم العون لهم في تطويرها.

2 اإعداد المواد التعليمية اللازمة مثل الرزم التعليمية, م�سادر التعلم, وتوظيف التقنيات الحديثة  كالتلفاز 

واأفلام الحا�سوب في التعلم الذاتي.

3 توجيه الطلاب لختيار اأهداف تنا�سبهم مع الم�ستوى الذي حدده الختبار الت�سخي�سي.

التعلم  وم�سادر  والمعارف  المعلومات  اإلى  الو�سول  مهارات  وت�سمل  المكتبية  المهارات  على  الطلاب  تدريب   4

ومهارات ال�ستخدام العلمي للم�سادر العلمية والتربوية المتوفرة في المكتبات.

5 و�سع الخطط العلاجية التي تمكن الطلاب من �سد الثغرات وا�ستكمال الخبرات اللازمة له.

6 القيام بدور الم�ست�سار مع الطلاب في كل مراحل التعلم في التخطيط والتنفيذ والتقويم.

اإ�ستراتيجية التعلم التبادلي: 

التعلم التبادلي هي اإ�ستراتيجية ثنائية ) كل طالبين معاً( ت�ستلهم التدريب الميداني الفردي, حيث ي�سكل طالبان 

�سراكة تعلم يلتزمان فيها بم�ساعدة بع�سهما للو�سول اإلى هدف تعلم معين, ويوؤدي كل طالب في هذه ال�سراكة 

دورين: الدور الأول هو دور  الطالب, حيث يعمل على ا�ستكمال ن�ساط اأو حل م�ساألة وهو) يفكر ب�سوت عال (, 

والثاني هو المعلم حيث يلاحظ عمل الطالب وي�سغي اإلى تفكيره ويقدم له الثناء والتغذية الراجعة التي ت�ساعده 

على اإتمام الن�ساط, ولما كان كل طالب يقوم بالدورين في ال�سراكة, فاإن قوة التعلم تت�ساعف  ويطور الطلاب 

ا�ستعداداتهم ومهاراتهم اإلى اأرفع الم�ستويات مثل ال�سبر, ال�ستماع الفعال, التغذية الراجعة البناءة, والقدرة 

على الثناء على الأداء ونقده. 

فوائد الإ�ستراتيجية: 

 ت�ساعد المعلم على اأن يعرف موقع الطلاب من الدر�س, ما المهارات التي تعلموها وما المهارات التي يحتاجون 

لتطويرها وكيف تلقى الطلاب المحتوى حتى الآن ؟ 

 تزيد �سراكة الطلاب من القوة الأكاديمية دون الحاجة اإلى وقت درا�سي اإ�سافي.

 تجعل �سراكة الطلاب في الف�سول الدرا�سية اأكثر اإنتاجية وان�سيابية فيوجهون اأنف�سهم ذاتيا, ويقل اعتمادهم 

على المعلم.

 يحدد اإيقاع التعلم و�سرعته على امتداد العام الدرا�سي, فال�ستخدام المت�سق للتعلم التبادلي يجعل الطلاب 

يعرفون اأن الف�سل الدرا�سي هو مكان للعمل الجماعي, والحترام المتبادل.

 يدعم تمكن الطلاب من المفاهيم اأو مفاتيح المهارات. 

 تف�سي �سراكات الطلاب اإلى مناق�سات �سفية اأكثر عمقا وجوهرية .
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اإ�ستراتجية التعلم الذاتي المتعدد الم�ستويات:

التعلم الذاتي المتعدد الم�ستويات هي ا�ستراتيجية فردية يقوم من خلالها الطالب بالتعلم بمفرده وي�سمح فيها لكل 

طالب اأن يختار الم�ستوى الذي ينا�سب قدراته بناءً على الم�ستويات التي قام باإعدادها معلم التربية البدنية في بطاقة 

المهام التي تت�سمن تق�سيم اأداء المهمة اإلى عدة م�ستويات من حيث ال�سعوبة, مع و�سف محدد لكل م�ستوى حيث 

ت�ستمل على تجزئة كل م�ستوى اإلى اأجزاء متتابعة, كما ت�ستمل على �سور واأ�سكال تو�سيحية لطريقة اأداء كل م�ستوى. 

فوائد ال�ستراتيجية:

 ت�سمح هذه ال�ستراتيجية باإ�سراك جميع الطلاب في عملية التعليم والتعلم.

 ت�سمح لكل طالب اأن يختار الم�ستوى الذي ينا�سب قدراته.

 تراعي الفروق الفردية بين الطلاب.

 تتيح الفر�سة للرجوع للم�ستوى الأدنى عند عدم النجاح في الم�ستوى المختار.

 يدرك الطالب من خلالها العلاقة بين طموحه وحقيقة اأدائه.

بنية الإ�ستراتيجية:

متخذ القرارالقراراتال�ستراتيجية

التعلم الذاتي المتعدد 

الم�ستويات

المعلمالإعداد

الطالبالتنفيذ

الطالبالتقويم

خطوات تنفيذ الإ�ستراتيجية:

1 توزيع بطاقة المهام على الطلاب قبل الدر�س بوقت كاف.

2 تقديم الإر�سادات بو�سوح لأداء المهمة والتاأكد من ا�ستيعاب الطلاب لهذه الإر�سادات.

3 الإجابة على ت�ساوؤلت الطلاب قبل البدء بالتنفيذ.  

4 اإعطاء الطلاب الوقت الكاف لنجاز المهمة. 

5 التنقل بين الطلاب فى هدوء للم�ساعدة وللتاأكد من �سير العمل في الطريق ال�سحيح.

6 تقديم تغذية راجعة محايدة والبعد عن التقويمية.
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اإ�ستراتيجية التعلم التعاوني: 

يق�سم الطلاب اإلى مجموعات غير متجان�سة, وت�سجع هذه المجموعات على اأن ت�ستخدم كافة اأ�ساليب التوا�سل بينها 

)هواتف, بريد اإلكتروني, ر�سائل الكترونية ...(, وتكلف المجموعة في التو�سل داخل قاعة الدر�س وخارجها في عمل 

مهمة معينة مثل: و�سع اأ�سئلة للمناق�سة واإدارتها, تقديم مفاهيم هامة, كتابة تقرير حول بحث قامت به. 

اأهمية ال�ستراتيجية:

2 مناق�سة الأفكار.     1 زيادة ت�ساوؤلت الطلاب.    

4 ال�ستماع باهتمام.     3 ت�سحيح الأخطاء.     

6 تعلم الإن�سات. 5 تنمية الجوانب النفعالية.    

8 مهارة التعبير عن النف�س. 7 النقد البناء.      

اأ�س�س الإ�ستراتجية:

1 العتماد الإيجابي المتبادل ” ينجو معاً اأو يغرقوا معاً“.

3 التفاعل المبا�سر بين الطلاب. 2 الم�سوؤولية الفردية والجماعية.     

5 تفجير طاقات المجموعة. 4 المهارات ال�سخ�سية والجتماعية.    

خطوات تنفيذ ال�ستراتيجية:

1 ق�سم  الطلاب الى مجموعات ما بين )9-4 (.

2 اطرح عليهم المهمة.

3 قدم الإر�سادات بو�سوح لأداء المهمة وتاأكد من ا�ستيعاب الطلاب لهذه الإر�سادات.

4 ا�سمح للطلاب بتحديد الأدوار فيما بينهم.

5 اأعط الطلاب الوقت الكافي لنجاز المهمة. 

6 تنقل بين المجموعات فى هدوء للم�ساعدة وللتاأكد من �سير العمل في الطريق ال�سحيح.

7 يعر�س متحدث كل مجموعة ما تو�سلت اإليه مجموعته.

8 اأعط تغذية راجعة ووا�سل الدر�س ح�سب الخطة المعدة م�سبقا.

دور المعلم: 

نهاية التدري�ساأثناء التدري�سقبل التدري�س

1. تحديد الأهداف. 

2. تكوين المجموعات. 

3. اإعداد المادة. 

4. حجم المجموعات. 

5. تحديد الوقت. 

6. تحديد الأدوار.

1. �سرح المهام.  

2. اأهمية التعاون.

3-تحديد الم�سوؤولية الفردية.

4. تقديم الم�ساعدة.

5. مراقبة ال�سلوك. 

6. تقدير درجات الطلاب.

1. فح�س الإنتاج. 

2. تقويم الأداء.  

3. تطوير الأن�سطة.

4. عمل ملف لكل طالب. 

5. تقويم ذاتي. 
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اأهداف مادة التربية البدنية وال�سحية في المرحلة الثانوية

يتوقع من الطالب بعد درا�سته للمادة في هذه المرحلة اأن :

 تتعزز لديه تعاليم الدين الإ�سلامي المرتبطة بالن�ساط البدني بما ينا�سب طالب المرحلة الثانوية.
 تتعزز لديه بع�س التجاهات الإيجابية نحو ممار�سة الن�ساط البدني.

 تنمو لديه عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة بما ينا�سب طالب المرحلة الثانوية.
 يظهر قدراً من الكفاية عند اأداء المهارات الريا�سية المقررة لهذه المرحلة.

يتعرف على بع�س المفاهيم ال�سحية والف�سيولوجية المرتبطة بممار�سة الن�ساط البدني بما ينا�سب   
هذه المرحلة.

 يتعرف على بع�س الجوانب الفنية والقانونية والخططية المهمة لممار�سة الألعاب الريا�سية وتعزيزها 
بما ينا�سب المقرر لهذه المرحلة.
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اأهداف مادة التربية البدنية وال�سحية في ال�سف الأول الثانوي

يتوقع من الطالب بعد درا�سته للمادة في هذه المرحلة اأن :

 تتعزز لديه تعاليم الدين الإ�سلامي المرتبطة بالن�ساط البدني بما ينا�سب طالب هذا ال�سف.
 يتعزز لديه ال�سلوك الموؤدي لتحقيق ذاته وتقديرها.

 يدرك اأهمية ا�ستثمار الوقت الحر بما ينفع. 
 تنمو لديه عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة بما ينا�سب طالب هذا ال�سف.

 يعرف كيف يحدد �سدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية مرونة الج�سم.
 يتعرف على بع�س المفاهيم ال�سحية والف�سيولوجية المنا�سبة لهذا ال�سف.
 يظهر قدراً من الكفاية عند اأداء المهارات الريا�سية المقررة لهذا ال�سف.

 يتعرف على بع�س الجوانب الفنية والقانونية والخططية المهمة لممار�سة الألعاب الريا�سية وتعزيزها 
بما ينا�سب المقرر لهذا ال�سف.
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اأهداف مادة التربية البدنية وال�سحية للف�سل الدرا�سي الأول في ال�سف الأول الثانوي

يتوقع من الطالب بعد درا�سته للمادة في هذه المرحلة اأن :

 تتعزز لديه تعاليم الدين الإ�سلامي المرتبطة بالن�ساط البدني بما ينا�سبه.
 يتعزز لديه ال�سلوك الموؤدي لتحقيق ذاته وتقديرها.

 يدرك اأهمية ا�ستثمار الوقت الحر بما ينفع. 
 تنمو لديه عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة بما ينا�سبه.

 يعرف كيف يحدد �سدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية مرونة الج�سم.
 يتعرف على بع�س المفاهيم ال�سحية والف�سيولوجية المقررة له

 يظهر قدراً من الكفاية عند اأداء المهارات الريا�سية المقررة له.
 يتعرف على بع�س الجوانب الفنية والقانونية والخططية المهمة لممار�سة الألعاب الريا�سية المقرر له 

وتعزيزها.



24

 الوحدات التعليمية

واأهدافها الخا�سة



1
الوحدة الأولى

وحدة ال�صحة

واللياقة البدنية

عدد الح�ص�ص

2-4 حصص



يتوقع من الطالب بعد درا�سته للمادة في هذه المرحلة اأن :

 يتعرف على الطرق ال�سحيحة لقيا�س الطول والوزن وح�ساب موؤ�سر كتلة الج�سم.
 يتعرف على اأهم فوائد النتظام على ممار�سة الن�ساط البدني.

 ي�سمم اأن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية ت�سهم في تطوير الأداء الريا�سي. 
 يتمثل القيم والتجاهات ذات العلاقة بممار�سة الن�ساط البدني.



ا�ستراتيجيات التدري�س والو�سائل التعليمية:

الو�سائل التعليميةا�ستراتيجيات التدري�س

يمكن للمعلم اأن يختار من 

ا�ستراتيجيات التدري�س 

المدرجة في الدليل  بما 

يتنا�سب مع المحتوى التعليمي 

لهذه الوحدة.

-قر�س مدمج CD   اأو �سريط فيديو يحتوي على ت�سجيل لأداء 

بع�س التمرينات والتدريبات البدنية, اأو �سور تو�سيحية لكل 

تمرين اأو تدريب.

-مراتب منا�سبة لأداء التمرينات.

-كرات طبية 2-3 كجم, وكرات ) �سلة, قدم, طائرة, يد).

-اأطواق وحبال,  مقاعد �سويدية,  �سندوق للمرونة.

-�سريط قيا�س الطول.

-جهاز ميزان  قيا�س الوزن. 

 الطرق ال�سحيحة لقيا�س الطول.

 الطرق ال�سحيحة لقيا�س الوزن.

 الطرق ال�سحيحة لح�ساب موؤ�سر كتلة الج�سم.

 فوائد النتظام على ممار�سة الن�ساط البدني.

 ت�سميم الأن�سطة العملية لتطوير الأداء الريا�سي.

 القيم ذات العلاقة بممار�سة الن�ساط البدني.

 التجاهات ذات العلاقة بممار�سة الن�ساط البدني.

موضضوعات الوحدة
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اأ/ الطريقة ال�سحيحة لقيا�س الطول:

لنح�سل على قيا�س �سحيح نقوم بلف المتر بحيث ل يكون م�سدود على منطقة 

القيا�س كثيرا ول مرخي كثير بل يكون ملتف بطريقة مريحة على الج�سم ت�سمح 

بحركة المتر.

وفيما يلي الطرق ال�سحيحة لأخذ اأطوال اأجزاء الج�سم:

1- محيط ال�سدر:

هو المحيط الدائري للج�سم عند منطقة ال�سدر, ويوؤخذ بتمرير �سريط القيا�س 

ال�سدر مع عدم �سد  اأعلى نقطة في  الإبط ثم فوق  اللوح ثم تحت  فوق عظمتي 

ال�سريط اأو ارتخائه .

2-محيط الخ�سر ) الو�سط(:

هو المحيط الدائري حول الخ�سر, ويوؤخذ بتمرير �سريط القيا�س حول اأدق جزء 

فيه.

3-محيط الأرداف ) اأكبر حجم(:

هو المحيط الدائري الذي يحيط بالأرداف, ويوؤخذ بتمرير �سريط القيا�س حولها.

4-طول الظهر:

ا�ستخدام  وي�ستح�سن  الخ�سر,  اإلى  الخلف  من  للرقبة  ال�سفلية  الفقرة  بين  الم�سافة  هو 

�سريط من القما�س رفيع على هيئة حزام رفيع حول الو�سط لتحديد مكانه .

5-طول ال�سدر:

يوؤخذ من بداية نقطة التقاء ال�سدر بالكتف من الأمام اإلى الخ�سر ماراً باأعلى منطقة.

6- طول الذراع: 

هو الم�سافة بين نقطة التقاء الكتف بالذراع اإلى راأ�س اأطول اأ�سبع.

7-الطول الكلي:

هو الطول الكلي للج�سم ويوؤخذ من اأعلى الراأ�س حتى اأ�سفل القدمين.

الوحدة

1

المادة العلمية

اأولً: يتعرف علي الطرق ال�سحيحة لقيا�س الطول والوزن وح�ساب موؤ�سر كتلة الج�سم :
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ب/ الطريقة ال�سحيحة لقيا�س الوزن:

يقع الكثير من الم�ستخدمين في الكثير من الأخطاء عند ا�ستخدام ميزان 

اإحباطاً لدى  اأو غير ثابتة مما قد ي�سبب  الوزن مما يعطي نتائج خاطئة 

الم�ستخدم. 

وفيما يلي الطرق ال�سحيحة لقيا�س الوزن وهي:

1- وقت قيا�س الوزن:

اأكبر خطاأ يقوم به الكثير هو القيا�س ب�سكل يومي, بل البع�س يقي�س عدة مرات في اليوم الواحد. هذه الطريقة 

خاطئة حيث اأن الج�سم يقوم بعدة تغيرات في اليوم. كاأ�س الماء قد ي�سبب  اختلاف الوزن. لذلك القيا�س اليومي 

ل يعطي فر�سة للج�سم للتغير. هذا الثبات و عدم التغير ي�سبب احباط لمن يقوم بحمية حيث اأنه يلاحظ اأنه 

وزنه لم يتغير منذ الأم�س. و بالطبع الوزن لن يتغير خلال عدة �ساعات. لأخذ قيا�س دقيق و �سحيح قم بالتالي:

 اختر يوم محدد في الأ�سبوع للقيا�س.

 اختر وقت محدد للقيا�س, ومن الأف�سل القيا�س في ال�سباح بعد النهو�س من النوم.

 �سع الميزان على اأر�سية �سلبة وغير مائلة ول تحركه واأ�ستمر في نف�س على ذلك.

 األب�س نف�س اللبا�س اأو لبا�س مقارب في كل مرة تاأخذ قيا�سك.

2-ا�ستخدم ميزانك فقط:

ل يوجد ميزان يعطي قيا�س مطابق لميزان اآخر, هذا �سبه م�ستحيل. كل ميزان �سيعطيك قراءة مختلفة حتى واإن 

كان الختلاف ب�سيط. لذلك ل تهتم بما يقوله الميزان الآخر, ا�ستخدم ميزان واحد فقط واعتمد عليه لقيا�س 

وزنك و مدى تقدمك .

3-اهتم بالتقدم ولي�س الرقم:

ل تعتمد كثيراً على الرقم نف�سه ولكن اعتمد على التقدم, وا�ستخدم ميزان واحد.

4-ل تق�س بعد الأكل:

بلا �سك القيا�س بعد الأكل يوؤثر على وزنك ب�سكل مبا�سر, لذلك من الأف�سل القيا�س في ال�سباح قبل الإفطار 

وقبل اأكل اأو �سرب اأي �سيء.

5-ل تق�س بعد النتهاء من اأداء التمارين الريا�سية:

بعد التمرين قد يح�سل عدة اأمور, فيمكن اأن ت�سد الع�سلات ب�سكل موؤقت بعد التمرين مما يزيد من الوزن عند 

القيا�س. اأو من الممكن اأن يفقد الوزن كمية من ال�سوائل ف�ستجد القيا�س اأقل ولكنك �ست�ستعيد ما فقدته مبا�سرة 

عند �سرب الماء. لذلك ل تق�س بعد التمارين, واأحياناً اإن تمرنت ب�سدة وق�ست في ال�سباح بعد ليلة من التمارين 

فتوقع اأن ل تكون النتائج دقيقة حيث اأن الع�سلات قد تكون م�سدودة.
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6-انظر اإلى الهدف النهائي:

ل ت�سب بالإحباط اإن وجدت اأن وزنك لم يتغير خلال اأ�سبوعين, فالنتيجة النهائية اأحياناً تاأخذ وقتاً اأطول ول تظهر 

ب�سكل مبا�سر, واحكم على تقدمك ب�سكل �سهري.

 :)BMI( ج/ الطريقة ال�سحيحة لقيا�س موؤ�سر كتلة الج�سم 

يعتبر موؤ�سر كتلة الج�سم اأف�سل طريقة لتقدير زيادة الوزن. وهو عبارة عن عملية ح�سابية تعتمد على قيا�س كل من 

الوزن والطول. و يعتبر من اأ�سهل الطرق التي يمكن التنبوؤ بال�سمنة من خلالها, و معادلتها كالتالي : موؤ�سر كتلة 

الج�سم = الوزن ) كجم ( / مربع الطول ) متر (. فمثلًا موؤ�سر كتلة الج�سم لفرد طوله 1,60متر ووزنه 70 كجم 

هو: 70 ÷ )1.6( 2×100 = 27.34كجم2

ب�سبب  ولي�س  الع�سلات  ب�سبب �سخامة  زائدة  اأوزاناً  الذين يمتلكون  الريا�سيين,  تقل دقته في حالة  الموؤ�سر  وهذا 

تراكم الدهون على الج�سم وفي هذه الحالة يمكن ا�ستعمال الطرق المختلفة لتحديد الدهون في الج�سم لمعرفة ما 

اإذا كانت زيادة الوزن ب�سبب ال�سمنة اأو ب�سبب الع�سلات النامية فقط.

التف�سيرموؤ�سر كتلة الج�سم) كجم2(

وزن اأقل من الطبيعياأقل من 18,5

وزن طبيعي24,9-18,5

وزن اأكثر من الطبيعي29,9-25

خطر متو�سط30 -34.9

خطر مرتفع39.9-35

خطر �سديد40 فاأكثر
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الكثير منا ل يمار�س الن�ساط البدني ب�سبب الك�سل اأو قلة الوعي بفوائدها. وتعتبر ممار�سة الن�ساط البدني موؤ�سر 

يدل على وعي  الأفراد وال�سعوب . ووفقا لبيانات منظمة ال�سحة العالمية اإن الخمول  يحتل المرتبة الرابعة �سمن  

القولون  ب�سرطان  الإ�سابة  رئي�سي في  �سبب  كذلك  العالمي )%6(,  ال�سعيد  على  للوفيات  الموؤدية   الأ�سباب  قائمة 

)21- 25%( , و27% من حالت ال�سكري, وقرابة 30% من مر�س القلب الإقفاري.

ويعرف الن�ساط البدني باأنه: اأي حركة توؤديها الع�سلات  ال�سغيرة والكبيرة  وت�ستهلك �سعرات حرارية )طاقة( 

اأكثر من ال�سعرات الم�سروفة خلال فترة الراحة. ويح�سل الج�سم على  منافع �سحية اأكثر عند تحريك الع�سلات  

الكبيرة.

وقد اأو�سحت الدرا�سات اأن الم�ساركة في الن�ساط البدني بانتظام يوفر العديد من الفوائد ال�سحية منها:  

1-�سغط الدم

ممار�سة الن�ساط البدني بانتظام ت�ساعد على ال�سيطرة على ارتفاع �سغط الدم, عند ممار�سة الن�ساطات البدنية 

)الجري وال�سباحة وكرة ال�سلة( ت�ستهلك الع�سلات كميات كبيرة  من الطاقة, وتتطلب المزيد من الأوك�سجين  اأكثر 

من المعتاد, ولتلبية الطلب المتزايد من الأوك�سجين لبد من  زيادة كمية الدم  المتدفقة من خلال الأوعية الدموية . 

مما يوؤدي الى تو�سع  الأوعية بالتالي ينخف�س �سغط الدم.

2-ال�سكري:

يمكن اأن تخف�س التمارين الريا�سية المعتدلة خطر الإ�سابة بال�سكري من النوع 2.  كذلك تخفي�س م�ستوى �سكر 

الدم لدى  الأ�سخا�س الم�سابين بال�سكري, من خلال  تقليل ح�سا�سية الخلايا للاأن�سولين. كذلك ممار�سة التمارين 

القوية تزيد من حجم الع�سلات, وبالتالي تقليل كمية الدهون في الج�سم.

 3- الوزن:

يعتبر الن�ساط البدني  المفتاح الرئي�س لخف�س الوزن, والو�سيلة الفعالة للو�سول والمحافظة على وزن �سحي لدى 

البالغين والأطفال. من خلال ا�ستهلاك ال�سعرات الحرارية الزائدة, وبالتالي يمنع من تخزينها على �سكل دهون. 

حيث تكون ال�سعرات الم�ستهلكة اأكثر من اأو م�ساوية لل�سعرات المتناولة.

4- الكول�سترول:

ال�سار  الكول�سترول  م�ستوى  يخف�س  حيث  الكول�سترول,  م�ستوى  توازن  تعزيز   على  البدني  الن�ساط  ي�ساعد 

البدني  الن�ساط  اأن  منها  اآليات  عدة  خلال  من   ,  )HDL(النافع الكول�سترول  م�ستوى  من  )LDL(,ويرفع 

كذلك  منه,  التخل�س  ثم  الكبد من  الى  الدموية  الأوعية  لنقله من  ال�سار  للكول�سترول  الناقلة  البروتينات  يحفز 

ت�ساعد التمارين الريا�سية على زيادة حجم الجزيئات البروتينية )البروتينات الدهنية( التي تحمل الكول�سترول 

ال�سار, حيث كلما كان حجم تلك الجزيئات البروتينية ا�سغر كلما زاد خطرها في الت�سبب باأمرا�س القلب ل�سهولة 

الت�ساقها على جدار الأوعية الدموية.

ثانيًا: الفوائد ال�سحية لممار�سة الن�ساط البدني :
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5- القلب:

يعتبر الخمول  عامل خطر رئي�س لأمرا�س القلب التي تحدث عندما تت�سلب وت�سيق ال�سرايين المغذية لع�سلة القلب, 

ا�ستمرار  اإن  ال�سرايين.  لتلك  الداخلية  الجدران  على  المواد  من  وغيرها  الدهنية  التر�سبات  تراكم  ب�سبب  وذلك 

التر�سبات في ال�سرايين يخف�س من تدفق الدم والأوك�سجين الى ع�سلة القلب. مما يوؤدي اإلى الإ�سابة  بنوبة قلبية. 

ممار�سة الن�ساط البدني تحمي من الإ�سابة باأمرا�س القلب من خلال تقليل م�ستوى الدهون والكول�سترول في الدم 

وبالتالي تمنع تر�سبها على جدران  اأوعية و�سريان ع�سلة القلب.

6- �سرطان القولون والم�ستقيم:

وجدت العديد من الدرا�سات في الوليات المتحدة وحول العالم اأن البالغين الذين يمار�سون الن�ساط البدني بانتظام 

يمكن اأن يقلل  لديهم خطر الإ�سابة ب�سرطان القولون  بن�سبة 30-40% مقارنة بالأ�سخا�س الذين ل يمار�سون اأي 

ن�ساط بدني, وذلك من خلال دور الن�ساط البدني في توازن الطاقة والأي�س الهرموني, وتنظيم الأن�سولين, وتقليل 

اللتهابية  العوامل  تغيير عدد من  البدني في  الن�ساط  لدور   بالإ�سافة  القولون.  لل�سرطان في  الم�سببة  المواد  وقت 

والمناعية التي توؤدي الى خطر الإ�سابة ب�سرطان القولون.

7- العظام والع�سلات:

ي�ساعد الن�ساط البدني على الوقاية من  العديد من التغيرات المرتبطة بالعمر في العظام والع�سلات والمفا�سل. 

اإبطاء معدل فقدان العظام, زيادة كتلة الع�سلات,  اأقوى وت�ساعد على  اأن الريا�سة تجعل العظام  وتبين البحوث 

ت�ساعد تمارين التوازن والتن�سيق على تح�سين قدرة التزان الج�سدي, وتاأخير تطور مر�س ه�سا�سة العظام كما اأنه 

يبطئ المعدل الذي يتم تقليل كثافة المعادن في العظام. كذلك ت�ساعد على الحفاظ على مرونة المفا�سل . والع�سلات 

والمفا�سل.

8- النوم:

يمكن اأن ت�ساعد التمارين الريا�سية على النوم ب�سكل اأ�سرع واأ�سهل ومريح اأكثر واأعمق, والتغلب على الأرق ب�سبب 

قيام الدماغ بتعوي�س الإجهاد البدني بزيادة وقت النوم العميق, وانخفا�س درجة حرارة الج�سم  بعد ارتفاعها 

ب�سبب ممار�سة الن�ساط البدني ي�ساعد على النوم ال�سريع, كما اأن تعر�س ال�سخ�س  لأ�سعة ال�سم�س اأثناء ممار�سة 

الأن�سطة الهوائية ي�ساعد على تنظيم درجة حرارة  الج�سم مما ي�ساعد على النوم ب�سكل اأف�سل.

 9- الكتئاب:

اإفراز  المواد الكيميائية في  اأن الن�ساط البدني ي�ساعد على  اأعرا�س الكتئاب.  حيث  ممار�سة الريا�سة تقلل من 

اأن تفاقم الكتئاب,  التي يمكن  الكيماوية الخا�سة بجهاز المناعة  المواد  التي تخفف الكتئاب, والحد من  الدماغ 

وزيادة درجة حرارة الج�سم, التي قد يكون لها تاأثيرات مهدئة, كما اأن ممار�سة التمارين الريا�سية تبعد الأفكار 

ال�سلبية التي تغذي القلق والكتئاب.
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اأ/ مفهوم الأداء الريا�سي: 

اإن الأداء الريا�سي ب�سفة عامة ي�سمل جميع ميادين الحياة من �سلوكيات ون�ساطات يقوم بها الفرد ب�سكل م�ستمر 

ومتوا�سل في كل اأفعاله واأقواله لتحقيق اأهداف معينة ومن اجل بلوغ حاجاته واأغرا�سه المحددة �سواء كان في المجال 

العلمي اأو المجال التعليمي اأو في المجال الريا�سي, هذا الأخير الذي عرف تطورا كبيرا وملحوظا نتيجة الأبحاث 

العديدة والدرا�سات المعمقة في محاولة لتح�سينه خدمة للريا�سة والريا�سيين. 

ويعرف الأداء الريا�سي على انه:" اإي�سال ال�سيء اإلى المر�سل اإليه: وهو عبارة عن انعكا�س لقدرات ودوافع لكل فرد 

لأف�سل �سلوك ممكن نتيجة لتاأثيرات متبادلة للقوة الداخلية وغالبا ما يوؤدى ب�سورة فردية, وهو ن�ساط اأو �سلوك 

يو�سل اإلى نتيجة كما هو المقيا�س الذي تقا�س به نتائج التعلم, وهو الو�سيلة للتعبير عن عملية التعليم �سلوكيا". 

وللاأداء الريا�سي درجات وم�ستويات منها: 

 الأداء الأق�سى: ويق�سد به اأن يوؤدي الفرد اأف�سل اأداء ممكن قدر ا�ستطاعه. 

 الأداء المميز: يق�سد به ما يوؤديه الفرد بالفعل وطريقة اأدائه, ولي�س ما ي�ستطيع اأدائه. 

ب/ تح�سين الأداء الريا�سي

على  تاأثيره  اأو  قوته  جهة  من  �سواء  الممار�س  الريا�سي  الن�ساط  باختلاف  الريا�سي  الأداء  تح�سين  طرق  تختلف 

الع�سلات ولكن يبقى هناك اأمور اأ�سا�سية تتبع في كل الحالت منها:

1 تناول مقدار كافي من المواد الغذائية ال�سرورية للج�سم والتنويع في م�سادرها واختيار المفيد منها وتناول خليط 

من البروتين والكربوهيدرات قبل التمرين لتعوي�س الأن�سجة التالفة. 

2 اأداء التهيئة اللازمة للج�سم عن طريق الت�سخين والإطالة للع�سلات الم�ستخدمة في الحركة مع تمرين الأكتاف  

اأي�ساً لأنها تدخل في معظم الحركات الريا�سية .

3 اأخذ يوم راحة بعد) 4 اأو 5 اأيام ( من التمرين لي�ستطيع الج�سم اأن يعو�س الأن�سجة التالفة من الع�سلات ويعيد 

التوازن للج�سم .

4 تدريب الع�سلات الم�ستهدفة بالن�ساط الريا�سي بالأوزان والآلت الريا�سية لتقويتها وزيادة قوة تحملها فترات 

طويلة.

ثالثًا : ي�سمم اأن�سطة عملية وتطبيقية ت�سهم في تطوير الأداء الريا�سي :
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اأ/ مفهوم القيم: 

وتهبه  �سلوكياته في الحياة وجهة محددة وفقاً لمعطياتها,  الفرد, فتوجه  بها  يوؤمن  التي  " المعتقدات  هي   

عاطفة تعمل على ت�سكيل �سخ�سيته, وتحديد هويته التي تميّزه عن غيره من النا�س الآخرين "؛ 

العمل  وحب  والوفاء,  والأمانة  والعدل  ال�سدق  هي؛  للطالب  اإك�سابها  في  المدر�سة  ترغب  التي  القيم  اأبرز  ومن 

واآرائهم, وغير ذلك  الآخرين  واأدب الحوار, وتقدير م�ساعر  الإ�سغاء,  النف�س, وح�سن  والإخلا�س فيه, واحترام 

كثير. فاإذا بلغ هذه المرحلة فقد قطع �سوطا كبيرا في �سبيل اإعداده النف�سي. وتتولد العدالة عند اللتزام بالقيم

ب/ مفهوم التجاه:

اأو  الموجبة  بالمعايير  ذلك  في  متاأثراً  عنها  بعيداً  اأو  البيئة  عنا�سر  بع�س  تجاه  �سلوكه  ينحو  الذي  الفرد  "ميل  هو 

ال�سالبة تبعاً لقربه من هذه اأو بعده عنها" وهو ي�سير بذلك اإلى م�ستويين للتاأهب هما: اأن يكون لحظياً,اأو قد يكون 

ذا اأمد بعيد.

رابعًا : القيم والتجاهات ذات العلاقة بممار�سة الن�ساط البدني :
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اإجراءات مقترحة لتنفيذ درو�س الوحدة:

التهيئة:

 من الممكن اأن تبد اأ هذه الوحدة - اأخي المعلم - بدر�س نظري ت�سرح فيه المفاهيم ذات العلاقة باللياقة البدنية 

التو�سيحية  ال�سور  بع�س  عر�س  كذلك  ويمكن  الريا�سي  بالأداء  المرتبطة  البدنية  واللياقة  بال�سحة  المرتبطة 

للتمرينات البدنية, اأو �سريط فيديو اإن وجد.

 قُمْ بتهيئة الأدوات اللازمة المو�سحة �سابقاً ح�سب اإمكانات مدر�ستك.

 ابداأ با�ستخدام ا�ستمارة جاهزية الفرد لختبارات اللياقة البدنية , حيث يتم تعبئتها من قبل جميع الطلاب في 

ال�سف ومن ثم قراءتها وتوجيه الطلاب ح�سب المعطيات فيها . فمثلًا يكتب اأحد الطلاب اأن لديه األماً في ال�سدر 

للتاأكد من �سلامته وقدرته على ممار�سة  للك�سف الطبي  الريا�سة, فلابد هنا من توجيه الطالب  اأثناء ممار�سة 

الن�ساط الريا�سي.

 قُمْ بتطبيق اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة على جميع الطلاب, و�سع لكل طالب ا�ستمارة خا�سة  

ت�سف حالته اللياقة والمتو�سط الح�سابي للمجموعة.

 �ساعد الطلاب في و�سع اأهداف خا�سة كلا على حدة وح�سب المعطيات الموجودة في ا�ستمارته, ويمكن تحقيقها 

خلال الف�سل الدرا�سي حيث يتوقع منك اأن تعيد قيا�س عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة في نهاية الف�سل 

الدرا�سي, اأو تجعل الطلاب يقومون بها باإ�سراف مبا�سر منك �سخ�سياً.

 طبق الألعاب ال�سغيرة والم�سابقات التي من �ساأنها رفع م�ستوى ال�ستعداد للدر�س و اإ�سفاء نوع من المرح وال�سرور 

على الطلاب الم�ساركين.

التنفيذ:

 ا�ستخدم جميع الألعاب, وب�سكل معدّل, للو�سول اإلى الأهداف بحيث تخدم اللعبة العن�سر المراد تعزيزه, وحتى 

ل تكون الح�س�س جامدة وغير جاذبة.

 ا�ستخدم الأدوات عند تنفيذ التمرينات البدنية وبكل متنوع, ويمكن م�ساركة الطلاب في تنويع التمرينات والنداء 

وعليها.

التمرينات  اأخرى  ومرة  الفردية,  التمرينات  ا�ستخدم  فمرة  ذلك,  اإلى  ا�ستطعت  كلما  البدنية  التمرينات  نوّع   

الزوجية والجماعية والتمرينات بالع�سا والحبال وغيرها من الإمكانات المتاحة لديك.

 �سجّع الطلاب على الجدية في الأداء وقارنْ م�ستوى الطالب بذاته عند تكرار الأداء.

 نّوع في ا�ستخدام ال�ستراتيجيات التدري�سية.

مثال تطبيقي
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الوحدة الثانية

 الوحدة التعليمية

لكرة القدم

عدد الح�ص�ص

2-4 حصص



يتوقع من الطالب بعد درا�سته للمادة في هذه المرحلة اأن :

 تتعزز لديه قيمة الروح الريا�سية المنبثقة من الخلق الإ�سلامي. 
 تتعزز لديه معرفة �سوابط اللبا�س ال�سرعي.

 يطبق الطريقة المثلى لتغطية الزميل .
 يطبق اأ�سلوب الهجوم من العمق .

 ي�سمم اأن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية لكرة القدم.
 يمار�س بع�س مهام التحكيم اأثناء المناف�سات.

  ي�سف المواد القانونية لتنفيذ الطريقة المثلى لتغطية الزميل في كرة القدم .
 ي�سف المواد القانونية لتنفيذ اأ�سلوب الهجوم من العمق في كرة القدم .

 يتمثل القيم والتجاهات ذات العلاقة  بكرة القدم.



ا�ستراتيجيات التدري�س والو�سائل التعليمية:

الو�سائل التعليميةا�ستراتيجيات التدري�س

يمكن للمعلم �أن يختار من 

��ستر�تيجيات �لتدري�س �لتي 

ذكرت في بد�ية �لدليل بما 

يتنا�سب مع �لمحتوى �لتعليمي 

لهذه �لوحدة.

قر�س مدمج CD   �أو �سريط فيديو يحتوي على ت�سجيل لأد�ء 

بع�س �لتمرينات و�لتدريبات �لبدنية، �أو �سور تو�سيحية لكل 

تمرين �أو تدريب.

-مر�تب منا�سبة لأد�ء �لتمرينات.

-كر�ت طبية 2-3 كجم، وكر�ت ) �سلة، قدم، طائرة، يد).

-�أطو�ق وحبال،  مقاعد �سويدية،  �سندوق للمرونة.

  تعزيز قيمة �لروح �لريا�سية.

  تعزيز �سو�بط �للبا�س �ل�سرعي.

  تغطية �لزميل. 

  �لهجوم من �لعمق.

   �أن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية لكرة �لقدم.

  ممار�سة �لتحكيم.

  �لمو�د �لقانونية لتنفيذ �لطريقة �لمثلى لتغطية �لزميل في كرة �لقدم .

   �لمو�د �لقانونية لتنفيذ �أ�سلوب �لهجوم من �لعمق في كرة �لقدم .

  تحديد �لقيم ذ�ت �لعلاقة  بكرة �لقدم.

  تحديد �لتجاهات ذ�ت �لعلاقة  بكرة �لقدم. 

موضضوعات الوحدة
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هي الطموح اأو روح الجماعة باأن يمكن ال�ستمتاع بممار�سة ريا�سة اأو ن�ساط معين مع و�سع الإن�ساف والأخلاقيات 

والحترام واإح�سا�س الزمالة مع المناف�سين في العتبار. 

كما يمكن ت�سوير الروح الريا�سية على اأنها �سمة اأو ميل دائم وثابت ن�سبيًا نحو العتقاد باأن الأفراد يختلفون في 

الطريقة المتوقع عمومًا اأن يت�سرفوا بها في المواقف الريا�سية. 

وت�سير الروح الريا�سية بوجه عام اإلى بع�س ال�سفات, مثل الإن�ساف و�سبط النف�س وال�سجاعة والمثابر, كما ترتبط 

بمفاهيم تفاعلية تتعلق بمعاملة الآخرين باإن�ساف وتلقي المعاملة ذاتها والحفاظ على �سبط النف�س عند التعامل 

مع الآخرين واحترام ال�سلطة والمناف�س.

علاقة الروح الريا�سية بالأخلاق:

تعد الروح الريا�سية اأحد عنا�سر الأخلاق في الريا�سة, وتتكون من ثلاثة مفاهيم مترابطة وربما متداخلة, وهي: 

اللعب النظيف والروح الريا�سية وال�سخ�سية. 

وي�سير اللعب النظيف اإلى �سرورة ح�سول جميع المتناف�سين على فر�س مت�ساوية للعمل على تحقيق الفوز والتعامل 

مع الآخرين بطريقة �سادقة و�سريحة وحا�سمة ومحترمة حتى اإذا لم يكن الآخرون يلعبون لعبًا نظيفًا. 

ويت�سمن اللعب النظيف احترام الآخرين, ومن بينهم اأع�ساء الفريق والمناف�سين والإداريون. في حين ت�سير ال�سخ�سية 

اإلى الميول والقيم والعادات التي تحدد طريقة ا�ستجابة الفرد ب�سكل طبيعي للرغبات والمخاوف والتحديات والفر�س 

والف�سل والنجاحات.

الوحدة

2

المادة العلمية

اأولً : تعزيز قيمة الروح الريا�سية :
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1 اأن ل يكون في حرير ول ذهب.

2 اأن يكون �ساتراً لما بين ال�سرة والركبة.

3 اأن ل يكون لبا�ساً دينياً لقوم غير م�سلمين.

4 اأن ل يكون من الملاب�س المخ�س�سة للمراأة.

5 اأن ل يكون متجاوزاُ للكعبين.

6 اأن يكون غير مكلف مادياً على �ساحبه وهذا يختلف باختلاف الحال.

للاأن�سطة  ممار�ستهم  اأثناء  طلابه  لملاب�س  الم�ستمرة  متابعته  عند  ال�سوابط  هذه  كل  مراعاة  المعلم  على  وينبغي 

البدنية التي ي�ساركون بها داخل المدر�سة وخارجها. 

يعني  وهذا  مهاجمته  عليك  بها,  يجري  مناف�س  اأو من  اإياها  ا�ستلامه  فور  لك  المناف�س  اللاعب  الكرة من  لقطع 

القتراب منه ومواجهته بقدميك, اإل اأن ذلك يتطلب منك �سجاعة وتوقيتا و�سرعة. 

هناك ثلاث طرق اأ�سا�سية لمواجهة المناف�س هي:   

-الت�سدي مواجهة:

ي�ستعمل الت�سدي مواجهة عندما يتوجه اللاعب المناف�س نحوك مبا�سرة: اقترب منه, وا�ستعمل جانب القدم لكتم 

الكرة, ثم تحرك ب�سرعة للتحكم بالكرة فور ح�سولك عليها . 

-الت�سدي جانبيا:

ي�ستعمل هذا النوع فهو لأخذ الكرة من مناف�س يتحرك في التجاه 

ذاته الذي ت�سير به .. و في الوقت المنا�سب .. انق�س على الكرة و 

ا�ستعمل م�سط قدمك لعترا�س الكرة بقوة . 

-النزلق:

من  بالقرب  الأر�س  على  اللاعب  فيها  ينزلق  الطريقة  اأما هذه 

المناف�س, و يبعد الكرة عنه, وعندما تقوم بهجمة انزلق ينتهي 

بك الأمر اإلى الوقوع اأر�سا .

 

ثانيًا : تعزيز �سوابط اللبا�س ال�سرعي :

  

ثالثًا : تغطية الزميل :
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ثم  اأول,  الكرة  امتلاك  من  بد  ل  العمق  من  الهجوم  لتنفيذ 

الحتفاظ بها, ثم التغلب على الدفاع اأمامه لفتح الثغرات اأمام 

المرمى  على  الت�سديد  اأما  جماعيا,  عملا  يتطلب  وذلك  المرمى, 

فاإن ذلك يتعلق بمهارة اللعب الفردية . 

عليك اإذن التحكم في الكرة اأثناء محاولت دفاع الخ�سم لأخذها 

في  الخالي  بالمكان  �سريعا  تفكر  اأن  حينئذ  عليك  يجب  و  منك, 

مهاراتك  لكل  ا�ستعمالك  فاإن  الكرة,  �سدد  ثم  للت�سديد,  المرمى 

 .. لفريقك  و  لك  النجاح  مفتاح  هو  بالذات  اللحظة  هذه  في 

فالت�سديدة على المرمى يجب اأن تتغلب على الحار�س وتفاجئه .ول 

بد من اأن تمتلك المهارات التالية:

- الجري بالكرة:

و هناك ثلاثة اأ�سياء يجب و�سعها في العتبار هي: 

- الم�سافة:

احر�س على األ تبتعد الكرة كثيرا عن قدميك حتى ل ياأخذها منك لعب مناف�س, على األ تل�سقها بقدميك لأن 

ذلك يجعل تقدمك بطيئا . 

- الراأ�س:

 اعرف اأن اللاعب الماهر هو الذي يحتفظ براأ�سه مرفوعا اأثناء الجري بالكرة, وذلك لي�سهل عليك روؤية اأماكن 

اللاعبين الآخرين في الملعب, بينما تراقب الكرة بنظرة خاطفة . 

- التحكم بالكرة:

 في معظم الأحيان �ست�ستعمل قدميك لإيقاف الكرة وو�سعها في المكان المنا�سب بداخل م�سط قدمك, ويمكن كتم 

الكرات العالية بباطن القدم فور و�سولها اإلى الأر�س, وت�سمى هذه الطريقة ) قب�سة النعل ( و بالن�سبة للكرات 

العالية عليك ا�ستعمال �سدرك اأو راأ�سك اأو فخذك . 

رابعًا : الهجوم من العمق :
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-تق�سيم الطلاب اإلى مجموعات 

-تحديد من�سق لكل مجموعة.

-البدء بتنفيذ الأن�سطة التطبيقية للمهارات المتعلمة في كل در�س.

اإعطاء فر�سة لجميع الطلاب لممار�سة مهمة التحكيم للاأن�سطة التي تمار�س فيها بع�س الألعاب لتطبيق المهارات 

المتعلمة في كل در�س من درو�س الوحدة.

) المادة 12(:

- تحت�سب ركلة حرة مبا�سرة للفريق المناف�س, اإذا اأرتكب اأحد للاعبين اأياً من الأخطاء ال�سبعة التالية ب�سكل 

يعتبره الحكم اإهمالً اأو تهوراً اأو يت�سمن اإفراطاً في ا�ستعمال القوة:

 ركل اأو محاولة ركل المناف�س.

 عرقلة اأو محاولة عرقلة المناف�س.

 القفز على المناف�س.

 مكاتفة المناف�س.

 �سرب اأو محاولة �سرب المناف�س.

 دفع المناف�س.

 مهاجمة المناف�س.

- تحت�سب ركلة حرة مبا�سرة اأي�ساً للفريق المناف�س اإذا اأرتكب اأحد اللاعبين اأياً من الأخطاء الثلاثة التالية:

 م�سك المناف�س.

 الب�سق على المناف�س.

 لم�س الكرة متعمداً )با�ستثناء حار�س المرمى داخل منطقة جزائه(.

-ت�سديد الكرة : 

يمكن ت�سديد الكرة باأي جزء من القدم, فالت�سديدات الق�سيرة المحكمة تكون بداخل م�سط القدم, و الت�سديدات الطويلة 

والطائرة تكون باأعلى م�سط القدم )من الداخل(, ول ت�ستعمل كثير اأطراف اأ�سابع القدم ل�سعوبة التحكم في الكرة من 

هذا الجزء من الحذاء.

خام�سًا : اأن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية لكرة القدم :

  

�ساد�سًا : ممار�سة التحكيم :

  

�سابعًا : المواد القانونية لتنفيذ الطريقة المثلى لتغطية الزميل في كرة القدم :
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) المادة 11(:

- يكون اللاعب في موقف ت�سلل اإذا كان اأقرب اإلى خط مرمى مناف�سه من كل من الكرة وثاني اآخر لعب من 

الفريق المناف�س. 

- ل يكون اللاعب في موقف ت�سلل اإذا:

 كان في منت�سف ميدان اللعب الخا�س به.

 كان في م�ستوى واحد مع اآخر ثاني لعب من الفريق المناف�س.

 كان في م�ستوى واحد مع اآخر لعبين اأثنين من الفريق المناف�س.

- يعاقب اللاعب فقط على وجوده في موقف ت�سلل في اللحظة التي يلم�س الكرة اأو يلعبها اأحد اأفراد فريقه وكان 

في راأي الحكم م�ستركاً باللعب الن�سط الفعال من خلال:

 التداخل في اللعب.

 التداخل مع المناف�س.

 م�ستفيداً من فر�سة وجوده في ذلك الموقف.

- ل تعتبر مخالفة ت�سلل اإذا ا�ستلم اللاعب الكرة مبا�سرة من:

 ركلة مرمى.

 رمية تما�س.

 ركلة ركنية. 

- الإ�سارات الم�ستخدمة اأثناء ممار�سة تحكيم ن�ساط في كرة القدم:

ثامنًا : المواد القانونية لتنفيذ اأ�سلوب الهجوم من العمق في كرة القدم :
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   يدرك اأن الريا�سة و�سيلة ولي�ست غاية. 

   تنمية العتذار عن الخطاأ.

  يمار�س القيادة اأثناء الن�ساط البدني.

  يقدر قيمة الروح الريا�سية المنبثقة من الخلق الإ�سلامي اأثناء المناف�سة.

   تنمية التعامل الإيجابي مع الفوز والخ�سارة.

تا�سعًا : ذات العلاقة بكرة القدم :

  

عا�سرًا : التجاهات ذات العلاقة بكرة القدم :
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توجيهات عامة لإجراءات تنفيذ درو�س الوحدة:

التهيئة:

  من الممكن اأن تبداأ هذه الوحدة - اأخي المعلم - بدر�س نظري ت�سرح فيه مكونات الوحدة ويمكن كذلك عر�س 

بع�س ال�سور التو�سيحية للتمرينات البدنية, اأو �سريط فيديو اإن وجد.

  نّوع في ا�ستخدام الأ�ساليب التدري�سية, من الأمر اإلى تطبيق الذاتي اإلى التبادل وهكذا.

  ا�سرح اإجراءات اأ�سلوب التعليم المتبع في الدر�س وحدد الأدوار.

 قُمْ بتهيئة الأدوات اللازمة المو�سحة �سابقاً ح�سب اإمكانات مدر�ستك.

 قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة.

  طبق الألعاب ال�سغيرة والم�سابقات التي من �ساأنها رفع م�ستوى ال�ستعداد للدر�س واإ�سفاء نوع من المرح وال�سرور 

على الطلاب الم�ساركين.

التنفيذ:

 ا�ستخدم جميع الألعاب, الجماعية منها والفردية ( �سلة, يد, طائرة, قدم, األعاب وم�سابقات وغيرها..) وب�سكل 

اللعبة العن�سر المراد تعزيزه, وحتى ل تكون الح�س�س جامدة وغير  معدّل, للو�سول اإلى الأهداف بحيث تخدم 

جاذبة.

التمرينات  تنويع  في  الطلاب  م�ساركة  ويمكن  متنوع,  وب�سكل  البدنية  التمرينات  تنفيذ  عند  الأدوات  ا�ستخدم   

والنداء وعليها.

التمرينات  اأخرى  ومرة  الفردية,  التمرينات  ا�ستخدم  فمرة  ذلك,  اإلى  ا�ستطعت  كلما  البدنية  التمرينات  نوّع   

الزوجية والجماعية والتمرينات بالع�سا والحبال وغيرها من الإمكانات المتاحة لديك في مدر�ستك.

 �سجّع الطلاب على الجدية في الأداء وقارنْ م�ستوى الطالب كل بذاته عند تكرار الأداء.

التهدئة:

 قدم تمرينات ت�سهم في اإعادة الطلاب اإلى و�سعهم الطبيعي قبل بدء الدر�س.

 قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة.

 عود طلابك على مناق�سة ما تم تعلمه نهاية كل در�س. 
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اإجراءات مقترحة لتنفيذ در�س من درو�س الوحدة:

 الإجراءات التنفيذية للخبرة التعليمية با�ستخدام ا�ستراتيجية التعليم بالتوجيه الذاتي:

يقوم المعلم باتخاذ كافة قرارات الإعداد وينتقل للطالب اتخاذ القرارات التالية من قرارات الإعداد " التنظيم, 

المكان, كيفية الأداء, وقت البدء في الأداء, التوقيت والإيقاع الحركي, النتهاء من الأداء, الراحة, المظهر, اإلقاء 

اأ�سئلة للتو�سيح" اإ�سافة اإلى قرارات التقويم "التغذية  الراجعة" وفق الإجراءات التالية:

 ح�سور الطلاب اإلى الفناء.

 توجيهات اإدارية للطلاب.

 البدء بالإحماء العام.

 اإعطاء بع�س تمرينات الإطالة.

 البدء بتمرينات عامة و�ساملة لأجزاء الج�سم.

 البدء بتمرينات خا�سة لأجزاء الج�سم الم�ستخدمة في اأداء الخبرة المتعلمة.

 ا�ستخدام بطاقة المهام التي �سبق ا�ستخدامها في اأ�سلوب التعلم بالممار�سة.

 قراءة الأن�سطة التعليمية والتطبيقية.

 و�سع بطاقات المهام على الحائط اأو ا�ستندات على جانبي الملعب.

 قراءة بطاقة المهام والتعليمات الخا�سة بها عليهم.

 الإجابة على اأي ا�ستف�سارات يطرح من قبل الطلاب.

 اأداء نموذج للخبرة التعليمية من قبل المعلم اأو اأحد الطلاب المتميزين.

 اإعطاء اإ�سارة البدء لجميع الطلاب للبدء.

 الإ�سراف على جميع الطلاب دون التدخل في اأدائهم.

 عند ملاحظة ابتعاد الأداء عن ما هو مطلوب يتم طرح ال�سوؤال التالي على جميع الطلاب:

هل اأدائكم متوافق مع ما هو مطلوب اأدائه؟ اأرجو التاأكد.

 في نهاية كل محاولة يقوم الطالب بتقدير م�ستوى اأدائه بنف�سه وت�سجيله في ال�ستمارة الخا�سة بذلك.

 اأداء تمرين اإطالة وتهدئة.

 عودة الطلاب اإلى الف�سل.

مثال تطبيقي

مثال تطبيقي
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بطاقة مهام

 ا�سم الوحدة : كرة القدم                                                                                       المو�سوع: ت�سديد الكرة

رقم الدر�س:                                                                                                              تاريخ التنفيذ:

ا�ستراتيجية التدري�س المطبقة: التطبيق بالتوجيه الذاتي.

تعليمات:

1- اقراأ ت�سل�سل المهارة ب�سكل جيد و�ساهد الر�سوم التو�سيحية.

2- اأداء اأربع محاولت للمهارة ثم قيم اأدائك.

التف�سيرم

وزن اأقل من الطبيعي1

وزن طبيعي2

وزن اأكثر من الطبيعي3

خطر متو�سط4

ملاحظات:

1- انظر اإلى الكرة والمكان الم�ستهدف بالت�سديد.

2- �سع قدم رجل الرتكاز قبل الكرة بقدم.

الر�سوم التو�سيحية:



3

الوحدة الثالثة

 الوحدة التعليمية

لألعاب القوى

عدد الح�ص�ص

2-4 حصص



يتوقع من الطالب بعد درا�سته للمادة في هذه المرحلة اأن :

 يتعرف على مفهوم القوة في حديث )الموؤمن القوي خير واأحب اإلى الله من الموؤمن ال�سعيف..(.

 تتعزز لديه اآلية العدو.

 تتعزز لديه اآلية الجري.

 ي�سارك في م�سابقات م�سغرة في الجري والتتابع.

 ت�سميم اأن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية لدفع الكرة الحديدية.

 و�سف للمواد القانونية لتنفيذ دفع الكرة الحديدية في العاب القوى.

 يتمثل القيم والتجاهات ذات العلاقة باألعاب القوى.



عدد الح�س�س:

 2-4  ح�س�س

  مفهوم القوة .

  اآلية العدو.

  اآلية الجري.

  الم�ساركة في �سباقات التتابع.

  اأن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية لدفع الكرة الحديدية.

  المواد القانونية لتنفيذ دفع الكرة الحديدية في العاب القوى.

  القيم ذات العلاقة باألعاب القوى.

  التجاهات ذات العلاقة باألعاب القوى.

موضضوعات الوحدة

ا�ستراتيجيات التدري�س والو�سائل التعليمية:

الو�سائل التعليميةا�ستراتيجيات التدري�س

يمكن للمعلم اأن يختار من 

ا�ستراتيجيات التدري�س التي 

ذكرت في بداية الدليل بما 

يتنا�سب مع المحتوى التعليمي 

لهذه الوحدة.

-قر�س مدمج CD   اأو �سريط فيديو يحتوي على ت�سجيل لأداء 

بع�س التمرينات والتدريبات البدنية, اأو �سور تو�سيحية لكل 

تمرين اأو تدريب.

-مراتب منا�سبة لأداء التمرينات.

-كرات طبية 2-3 كجم, وكرات ) �سلة, قدم, طائرة, يد).

-اأطواق وحبال,  مقاعد �سويدية,  �سندوق للمرونة.
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عن اأبي هريرة – ر�سي الله عنه – قال: قال ر�سول الله �سلى الله عليه و�سلم: )الموؤمن القوي خير واأحب اإلى 

الله من الموؤمن ال�سعيف وفي كلٍّ خيٍر احر�س على ما ينفعك وا�ستعن بالله ول تعجز, فاإن اأ�سابك �سيء فلا تقل: 

لو اأنى فعلت كذا وكذا لكان كذا وكذا, ولكن قل: قدر الله وما �ساء فعل, فان لو تفتح عمل ال�سيطان( اأخرجه 

م�سلم في �سحيحة.

بينَّ �سلى الله عليه و�سلم في هذا الحديث اإن الموؤمن القوي في اإيمانه, والقوي في بدنه وعمله.. خيٌر من الموؤمن 

ال�سعيف في اإيمانه اأو ال�سعيف في بدنه وعمله, لأن الموؤمن القوي ينتج ويعمل للم�سلمين وينتفع الم�سلمون بقوته 

البدنية وبقوته الإيمانية, وبقوته العلمية, حيث ينتفعون من ذلك نفعًا عظيمًا في الجهاد في �سبيل الله, وفي تحقيق 

م�سالح الم�سلمين, وفي الدفاع عن الإ�سلام والم�سلمين.. وهذا ما ل يملكه الموؤمن ال�سعيف, فمن هذا الوجه كان 

الموؤمن القوي خيًرا من الموؤمن ال�سعيف, وفي كلٍّ خير كما يقول النبي �سلى الله عليه و�سلم, فالإيمان كله خير, 

الموؤمن ال�سعيف فيه خير, ولكن الموؤمن القوي اأكثر خيًرا منه لنف�سه ولدينه ولأهله ولإخوانه ولأمته.. ففيه الحث 

على القوة, ودين الإ�سلام هو دين القوة ودين العزة ودين الرفعة دائمًا واأبدًا يطلب من الم�سلمين القوة في كل 

ةٍ.. الآية. القوة في الإيمان والعقيدة, والقوة في  ن قُوَّ ا ا�سْتَطَعْتُم مِّ واْ لَهُم مَّ عِدُّ
َ
�سيء, قال الله �سبحانه وتعالى : وَاأ

العمل, والقوة في الأبدان.. لأن هذا ينتج خيًرا للم�سلمين. والمطلوب من الم�سلم اأن يكون قويا في اإيمانه وجميع 

مجالت حياته.

الوحدة

3

المادة العلمية

اأولً : مفهوم القوة :
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ــ الرتكاز: 

فيها  تلام�س  التى  جدا  الق�سيرة  الزمنية  الفترة  هي 

القدمان معا الأر�س ثم تبداأ حركة الدفع بالرجل الخلفية 

يليها مبا�سرة مرحلة ال�سحب بالرجل الأمامية. 

ــ ال�سحب )الحر(: 

تبداأ هذه المرحلة بمجرد انتهاء مرحلة الرتكاز وهى تنتج 

من رد فعل الرجل الأمامية. 

 ــ ال�سترخاء: 

يتحدد بالمرحلة البينية بين نهاية حركة ال�سحب وبداية عملية الدفع للاأمام حيث يكون محور المقعدة فى نف�س 

م�ستوى محور الكتفين بينما تكون اليدان عموديتان وموازيتان لجانبي الج�سم. 

 ــ الدفع: 

تتحدد هذه المرحلة عندما يتخطى مركز ثقل الج�سم الرجل المرتكزة وتكون الرجل التى اأكملت مرحلة ال�سحب 

قد بداأت عملها كرجل دافعة بينما تقوم الرجل الأخرى فى نف�س الوقت بالتحرك الى الأمام وتبداأ فى اإتمام 

عملية الفرد الكامل لها من الركبة وتقوم الذراعين بوظيفة التزان المنا�سبة اأثناء عملها بطريقة عك�سية لحركة 

الرجلين.

ثانيًا : اآلية العدو :
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يتم الجري بعمل خطوات متتابعة يتبادل فيها المت�سابق ارتكازه على الأر�س من قدم اإلى اأخرى ويعقب كل ارتكاز 

فترة زمنية يكون فيها الج�سم معلقاً في الهواء )مرحلة الطيران( ولبد اأن يتوفر فيه الن�سيابية والتزان.

يتكون الجري من حلقات مت�سلة من الرتكاز والطيران وحركة الذراعين والتي تت�سف بما يلي:

اأ/ الرتكاز:

 يو�سف باأنه اللحظة الحركية لإنتاج الندفاع الذي تتطلبه �سرعة الجري, 

وتنق�سم اإلى جزاأين بينهما لحظة ي�سبح فيها مركز ثقل الج�سم عمودياً على 

القدم.

 الجزء الأول ي�سمى الرتكاز الأمامي وتكون فيه قدم الرتكاز اأمام مركز 

ثقل الج�سم وتبداأ عند و�سع القدم على الأر�س اإلى اأن ي�سل مركز ثقل الج�سم 

في و�سع عمودي.

 الجزء الثاني وي�سمى الرتكاز الخلفي وتكون فيه قدم الرتكاز خلف مركز ثقل الج�سم وتبداأ بعد مرور مركز ثقل 

الج�سم من الو�سع المتعامد مع القدم اإلى اأن تترك القدم الأر�س.

ب/ الطيران:

لي�ست هناك فعالية حركية في لحظة الطيران حيث يكون الج�سم معلقاً في الهواء وواقع تحت تاأثير مقاومة الهواء. 

و وتكون الحركة التي تحدث خلالها من ثني مف�سل الركبة الخلفية بمقدار يتنا�سب مع مقدار قوة الدفع ثم هبوط 

الرجل الأمامية قليلًا للتمهيد لو�سعها على الأر�س وهي ناتجة من ارتخاء الع�سلات التي قامت برفع ركبة الرجل 

الحرة.

ج/ حركة الذراعين:

تكون حركة الذراعين خلال الجري في تبادل لما يحدث في الرجلين وهو الرتخاء الذي يعقب النقبا�س الذي يحدث 

اأثناء لحظة الرتكاز.

	  

ثالثًا : اآلية الجري:
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المواد القانونية للعدو والجري:

عر�سها  يقل  ل  م�ستقلة  حارة  مت�سابق  لكل  يخ�س�س  400م  وحتى  100م  من  العدو  �سباقات  جميع  في   1

 ( العر�س  نف�س  الأخرى  5�سم ولجميع الحارات  1.25م محددة بخطوط عر�سها  تزيد عن  ول  1.22م  عن 

قاعدة161- بند3(.

2 يدخل الخط الأيمن فقط لكل حارة �سمن قيا�س عر�سها ) قاعدة 161- بند3(.

3 في جميع ال�سباقات التي تجرى في حارات يجب اأن يلتزم المت�سابق بحارته الخا�سة من البداية اإلى النهاية 

)قاعدة141- بند2(.

متكامل  فريق  ال�سباقات  "الم�سمار" وي�سترك في هذه  القوى  األعاب  م�سابقات  اإحدى  التتابع  م�سابقات  ت�سكل 

اأربعة لعبين ينهي كل منهم �سباقه لي�سلم زميله الع�سا ليبداأ هذا الزميل في �سباق جديد ينتهي  يتكون من 

بت�سليم الع�سي للمت�سابق الجديد وهكذا حتى نهاية م�سافة ال�سباق.

اأنواع الت�سليم والت�سلم :

اأ - الت�سليم والت�سلم الخارجي:

في هذا النوع يبداأ اللاعب رقم 1 والع�سا في اليد الي�سرى وبعد اأن يقطع م�سافته ي�سلم الع�سا للاعب الم�ستلم 

في يده اليمنى الذي يبدلها من اليمنى اإلى الي�سرى ويقطع م�سافته ثم ي�سلمها للاعب رقم 3 في اليد اليمنى 

اأي�سا اأي في الناحية الخارجية للم�سمار حيث يقوم اللاعب رقم 3 بتبديل الع�سا من اليد اليمنى اإلى الي�سرى 

لت�سليمها للاعب رقم 4 اأي�سا في يده اليمنى والذي يكمل ال�سباق والع�سا في اليد اليمنى.

ب- الت�سليم والت�سلم الداخلي :

هو عك�س الت�سليم والت�سلم الخارجي حيث يبداأ اللاعب الأول رقم 1 والع�سا في اليد اليمنى لي�سلمها للاعب 

رقم 2 الم�ستلم في يده الي�سرى ليبدلها من اليد الي�سرى اإلي اليمنى ثم يعدو م�سافته لي�سلمها للاعب رقم 3 اأي�سا 

في يده الي�سرى الداخلية والذي يبدلها بدوره من اليمنى اإلى الي�سرى لي�سلمها للاعب رقم 4 في يده الي�سرى 

والذي ينتهي بها ال�سباق.

رابعًا : الم�ساركة في �سباقات التتابع:
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ج- الت�سليم والت�سلم المختلط )فرنكفورت(:

يعتبر هذا النوع من الت�سليم والت�سلم خليط من النوعين ال�سابقين الداخلي والخارجي حيث تتم عملية الت�سليم 

والت�سلم في المنطقتين الأولى والثالثة كالت�سليم والت�سلم الداخلي اأما المنطقة الثانية فيتم فيها الت�سليم والت�سلم على 

�سكل ت�سليم وت�سلم خارجي ونلاحظ هنا اأن الع�سا ل يتم تبديلها من يد اإلى اأخرى بعد ال�ستلام.

الطرق الم�ستخدمة في الت�سليم والت�سلم :

والت�سلم  الت�سليم  بالأنواع  نعني  والت�سلم فنحن  الت�سليم  اأنواع  والت�سلم عن  الت�سليم  الم�ستخدمة في  الطرق  تختلف 

الداخلي والخارجي والمختلط اأما الطرق فهناك طريقتين هما: 

اأ- الطريقة الب�سرية 

يق�سد بها اأن ينظر اللاعب الم�ستلم اإلى زميله الم�سلم اأثناء اقترابه واأي�سا خلال عملية الت�سليم والت�سلم نف�سها 

ب-  الطريقة اللا ب�سرية

يق�سد بها تلك التي ينظر فيها اللاعب الم�ستلم اإلى زميله الم�سلم المقترب منه حتى ي�سل اإلى علامة معينة يتفق 

عليها فيما بينهما فينظر اللاعب الم�ستلم اأمامه دون النظر خلفا للزميل وحين ما يقترب اللاعب الم�سلم لم�سافة 

قريبة جدا من الم�سلم تكفي لت�سليم الع�سا ينادي علية باإ�سارة متفق عليها حيث يمد اللاعب الم�ستلم يده للخلف 

دون النظر لي�ستلم الع�سا

الو�سف الحركي للاأداء:

 يقوم المت�سابق بنقل الع�سا من يد الى اليد الأخرى. 

 يمد المت�سابق الم�ستلم ذراعه الى اأعلى والإبهام ي�سير الى الداخل.

 عندما ي�سل زميله الى نقطة معينه. ي�سع المت�سابق الحامل للع�سا اأثناء حركة الذراع 

ومرجحتها من اأعلى الى اأ�سفل الع�سا بيد زميله.

 عند ادارة يد الم�ستلم بعد ال�ستلام تعود الذراع الى و�سعها الطبيعي لي�سبح الجزء 

الخالي من الع�سا الى الأمام.
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الخطوات التعليمية:

واجبات المت�سابق الم�سلم للع�سا:

1 تمييز المكان الذي يقف فيه زميله وتركيز ب�سره عليه.

2  مد يده المم�سكة بالع�سا في اللحظة المنا�سبة.

3 م�سك الع�سا من الثلث الأخير لإف�ساح المجال اأمام زميله من م�سكها.

4 الم�سلم هو الم�سوؤول عن ارتفاع الع�سا وانخفا�سها عند الت�سليم.

5 ال�ستمرار في الجري باأق�سى �سرعه حتى تتم عملية الت�سليم.

6 و�سع الع�سا بيد الزميل ب�سورة ل توؤثر عليه ) ل قويه ول خفيفة (.

قانون م�سابقات التتابع:

يحدد القانون في �سباق 4×100 متر م�سافة للت�سليم والت�سلم طولها 20متر ي�سمح للمت�سابق بالرجوع خلفها 

في  وهما  والم�ستلم  الم�سلم  للمت�سابقين  الم�سافة  هذه  تتيح  حيث  ال�سرعة  في  التدرج  بهدف  10م  حوالي  لم�سافة 

اأق�سى �سرعة لهما . 

وتتم عملية الت�سليم والت�سلم في منطقة محددة لهذا الغر�س م�ساحتها 20م وتبداأ هذه المنطقة من م�سافة 10م 

قبل علامة اأو الم�سافة المحددة للمائة متر الأولى كما تنتهي بعد نهاية الع�سرة متر الأولى بع�سرة اأمتار اأي�سا 

اأنه يجري  اأي  اأمتار  بع�سرة  والت�سلم  الت�سليم  ال�سباق قبل منطقة  يبداأ  باأن  الم�ستلم  للمت�سابق  القانون  وي�سمح 

م�سافة قدرها 30م تتم خلالها عملية ت�سليم وت�سلم الع�سا وت�ستخدم هذه القواعد في تتابع 4×100م فقط كما 

ي�سترط القانون على للمت�سابق الم�سلم اأن ي�سل في حارته بعد عملية الت�سليم والت�سلم على م�ستوى جميع الفرق 

الم�ستركة وحتى ل يكون �سببا في اإعاقة اأحد مت�سابقي هذه الفرق.

دفع الكرة الحديدية:

هي اإحدى م�سابقات الرمي في األعاب القوى, وتتم عملية الرمي من اأمام الكتف ومن دائرة قطرها 2.13م  كما 

يحدد ذلك القانون الدولي, و وزنها 7.257 كجم. 

النواحي الفنية: 

لكي ن�سهل عملية تدري�س هذه الم�سابقة تم تق�سيمها اإلى الخطوات التالية:

 م�سكها:

 وقفة ال�ستعداد:

 التحفز:

 الزحف:

 الدوران والدفع:

 التوازن:

خام�سًا : اأن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية لدفع الكرة الحديدية:
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فيما يلي �سرح لكل مرحلة من هذه المراحل:

)1( م�سكها:

هناك ثلاث طرق لم�سك الكرة الحديدية وكلها تنا�سب اأ�سكال اليد والأ�سابع المختلفة ويقوم الطالب بتجربة كل 

الطرق حتى ي�ستقر على الطريقة التي تنا�سبه وهذه الطرق هي:

الأولى: ثلاثة اأ�سابع الو�سطى خلف الكرة الحديدية مبا�سرة لأداء الدفع اأما الإبهام والبن�سر المنثني فيعملان 

على �سند الكرة الحديدية من الجانبين )للاأ�سابع الطويلة(0

الثانية: نف�س القب�سة ال�سابقة اإل اأن الإ�سبع ال�سغير )البن�سر( ل يقت�سر على ال�سند بل ي�سترك في الدفع, 

ولذلك يكون اأكثر امتداداً )الأ�سابع الق�سيرة(.

الثالثة: تنت�سر الأ�سابع في هذا الو�سع على ال�سطح الخلفي للكرة الحديدية باتزان متعاونة في الدفع )الأ�سابع 

الق�سيرة( وهي طريقة �سعيفة حيث يفقد الطالب ا�ستغلال قوة مفا�سل الأ�سابع, وتو�سع الكرة الحديدية تحت 

الفك وفوق الترقوة بحيث تنح�سر بيم الفك من اأعلى والترقوة والإبهام من اأ�سفل والأ�سابع من الخلف والذراع 

الحاملة الكرة الحديدية تكون خلفها0

)2( وقفة ال�ستعداد:

 يقف الطالب داخل الدائرة وظهره مواجه لمقطع الرمي 

مقدم م�سط القدم اليمنى على يمين خط المرمى وملا�سقة 

لحافة الدائرة الخلفي.

الي�سرى  القدم  الأر�س,  عن  قليلًا  اأحياناً  الكعب  يرتفع   

ترتكز على الأر�س وبخفة واإلى ي�سار خط الرمي وعلى بعد 

منا�سب من القدم اليمنى لتحقيق التوازن.

على  محمل  الوزن   – مت�سلب  غير  عام  بوجه  الج�سم   

و�سعها  – الكرة الحديدية في  وهي ممتدة  اليمنى  الرجل 

لأعلى  مرتفع  الأي�سر  الذراع   – اليمنى  اليد  في  الطبيعي 

ومرتخ من الر�سغ.

 التنف�س طبيعي اإلى اأن يبداأ الطالب في التحفز فيتنف�س 

تنف�ساً عميقاً ل�ستيعاب كمية كبيرة من الهواء لي�ستمر لفترة 

طويلة.

 يحب�س نف�سه لتثبيت القف�س ال�سدري من�سئاً الع�سلات 

التي تبداأ منها الحركة.
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)3( التحفز:

 ميل الطالب بج�سمه اأماماً ويخرج بالجزء العلوي من ج�سمه خارج موؤخرة الدائرة.

 الرجل الحرة لحفظ التوازن – خط الكتفين مواز للاأر�س – الرجل اليمنى ممتدة.

 تثنى ركبة الرجل اليمنى وت�سحب الرجل الي�سرى للاأمام وهي منثنية بحيث ل تتعدى ركبتها م�ستوى الركبة 

اليمنى.

 ينحني الجذع على الفخذ الأيمن وبذلك يتم و�سع التحفز ا�ستعداداً للانطلاق زحفاً. 

 )4( الزحف:

 بعد الو�سول للمرحلة ال�سابقة يقوم الطالب بمد الرجل اليمنى لأعلى وللخلف والحركة تكون على كعب القدم 

والم�سط مرتفع عن الأر�س.

 مرجحة )رف�س( الرجل الي�سرى وهي ممتدة بقوة للخلف واأ�سفل بحيث يكون مقدم م�سطها لأ�سفل ومتحركاً 

في اتجاه خط الرمي.

 يندفع الطالب في اتجاه خط الرمي وي�سبب هذا الندفاع ال�سرعة اللازمة لتوليد القوة الأولى ل�سل�سلة القوى 

الم�ستخدمة في عملية الدفع.

 ت�سل الرجل اليمنى بعد الزحف اإلى منت�سف الدائرة تقريباً ويدور م�سطها للداخل )جهة الي�سار( بمقدار 

45 درجة تقريباً وت�ستقر القدم بكاملها على الأر�س والركبة منثنية وثقل الج�سم محمل عليها بالكامل.

  تدفع الرجل الي�سرى في هذه اللحظة ب�سرعة للخلف لت�ستقر بباطنها وتلا�سق لوحة الإيقاف.

  في حركة الزحف ت�سير الكرة الحديدية في خط م�ستقيم توفيراً للجهد الذي يفقده الطالب من اتخاذ الكرة 

الحديدية متعرج اأثناء الزحف.
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)5( الدوران والدفع:

 ي�ستمر الج�سم في الحركة م�ستمداً القوة الدافعة من الزحف.

 يلف المت�سابق الجذع لمواجهة مقطع الرمي وذلك باإدخال الحو�س اأ�سفل الكتف وفوق قدم الرتكاز التي تدور 

على الم�سط.

 في هذه الحالة يكون وزن الج�سم محملًا على الرجلين بالت�ساوي وهما منثنيان ب�سيطاً.

 ي�ستمر الدوران للج�سم على م�سط القدم اليمنى حتى المواجهة الكاملة.

 ي�ستمر الج�سم في الدوران وكذلك الرجل في المتداد وينتقل حينئذٍ مركز ثقل الج�سم من القدم اليمنى اإلى 

فوق القدمين حيث تقوم بالدفع معاً.

اليمنى  والرجل  بالكامل  الرمي  واجه مقطع  الطالب قد  يكون  الأمامية  القدم  اإلى  ينتقل وزن الج�سم  وحينما   

ممتدة اإلى اأق�سى امتداد ومرتكزة على م�سطها ووزن الج�سم على الرجل الأمامية اإلى اأن ت�ستمر في المتداد حيث 

يكون ذراع الرمي قد دفع الكرة الحديدية.

)6( التزان:

الرجل  ويمرجح  اأماماً  اليمنى  الرجل  ينقل   

الي�سرى للخلف وخف�س ثقل الج�سم بثني الركبة 

اليمنى الأمامية.

يتجه  الحديدية  الكرة  من  التخل�س  بعد   

اأمام  بالمرجحة  )الدافع(  الأيمن  الذراع 

وثبات  باأداء  الطالب  يقوم  ثم  لأ�سفل  الج�سم 

ت�ساعده على الحتفاظ  )اهتزازات( في المكان 

بتوازنه وامت�سا�س �سرعته.

 يتابع الكرة الحديدية بالنظر حتى �سقوطها 

على الأر�س ويخرج من الن�سف الخلفي لمقطع 

الرمي.  
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الخطوات التعليمية لدفع الكرة الحديدية:

البديلة وذلك لإعطاء الطالب  الأدوات  اأو  بالكرة الطبية  اأو  بالكرة الحديدية الخفيفة  تمرينات تمهيدية   1

الإح�سا�س بالثقل وتنمية الع�سلات العاملة اأثناء الحركة.

2 تعليم طريقة م�سك الكرة الحديدية.

3 تعليم حمل الكرة الحديدية وهي ملا�سقة للرقبة والذقن.

4 وقوف فتحاً, م�سك الكرة الحديدية وحملها بالطريقة ال�سحيحة ثني الركبة اليمنى ودفع الًجلة عمودياً 

على اأعل.

5 دفع الكرة الحديدية اأماماً عالياً لتعدية عار�سة الوثب العالي من الوقوف جانباً مع مواجهة العار�سة اأثناء 

الرمي.

6 و�سع الطعن على الرجل اليمنى – حمل الكرة الحديدية -الدفع من الثبات مع لف الج�سم جهة الرمي 

اأثناء التخل�س.

زحلقة  تعمل  واليمنى  خلفاً  الي�سرى  الرجل  دفع  البدء,  لو�سع  م�سابه  و�سع  في  باليدين  طبية  كرة  م�سك   7

ثم  الطبية  الكرة  تدفع  بعد ذلك  ثم  للاإتقان  التمرين  يكرر  الرمي,  و�سع  اإلى  للو�سول  الأر�س  )زحف( على 

بالُجلة الخفيفة ثم العادي.

8 تعليم وقفة ال�ستعداد ومنها عملية الغط�س والتحرك خلفاً عبر الدائرة وذلك ب�سحب القدم الي�سرى خلفاً 

مع �سحب القدم اليمنى اإلى منت�سف الدائرة )زحف( ثم تدفع الُجلة بعد ذلك يكرر التمرين بغر�س الإتقان 

مع التدرج بثقل الُجلة مع مراعاة اأهمية ت�سحيح الأخطاء.

-الموا�سفات:

تنفذ فعالية دفع الكرة الحديدية من دائرة يبلغ قطرها 7 اأقدام ) 2,135م ( تثبت اأمامها لوحة اإيقاف يبلغ 

عر�سها ) 10�سم ( وطولها ) 122�سم ( تطلى باللون الأبي�س , ت�سنع هذه الدائرة من الحديد وت�سب اأر�سها 

بمادة �سلبة من الإ�سفلت اأو الإ�سمنت ويجب اأن ل يكون �سطحها اأمل�ساً تماماً, وترتفع حافة الدائرة الحديدية 

 عن الأر�س داخلها بحدود 2 �سم , بينما يبلغ ارتفاع اللوحة فوق الحافة الأمامية للدائرة بحدود 10 �سم اأي�ساً .

اأر�س الدائرة  اأو الح�سي�س وبنف�س م�ستوى  اأن تكون من التراب  األأر�س المخ�س�سة ل�سقوط الأداة فيجب  اأما 

ال�سقوط. كما وتحدد بخطين جانبيين يطلق عليهما  اأثناء  اأثراً  اأن تترك عليها  الداخلية, والتي يمكن للاأداة 

بخطي قطاع الدفع يبلغ عر�سهما 5 �سم , وتحدد زاوية هذا القطاع بحدود )40 درجة(.

�ساد�سًا : المواد القانونية لتنفيذ دفع الكرة الحديدية في العاب القوى:
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- قيا�س الم�سافة :

تقا�س م�سافة محاولت الدفع ب�سريط قيا�س �سلب ول يجوز ا�ستخدام اأ�سرطة القيا�س من مواد الكتان اأو البلا�ستيك, 

حيث يقوم حكام اأو ق�ساة الم�سابقة بقيا�س كل محاولة وذلك من اأقرب اأثر تتركه الكرة الحديدية داخل اأر�س قطاع 

وت�سجل   , الدائرة  على مركز  القيا�س عمودياً  �سريط  اأن يمد  على  الإيقاف  للوحة  الداخلية  وحتى الحافة  الدفع 

الم�سافة لأقرب 1 �سم .

-الأخطاء المرتكبة:

 تاأخر المت�سابق عن البدء بتنفيذ محاولته بعد اإعلان رقمه اأو اإذاعة اأ�سمه اأكثر من 60 ث .

 هبوط م�ستوى الكرة الحديدية اأو رفعها عالياً عن م�ستوى خط الكتف اأو ابتعادها عن الرقبة 

اأثناء حركة الدفع .

 لم�س المت�سابق �سطح لوحة الإيقاف العليا ولي�ست الداخلية بالقدم اأو باأي جزء من الج�سم .

 لم�س المت�سابق الأر�س خارج الدائرة باأي جزء من الج�سم بعد انتهاء الدفع.

 ترك المت�سابق الدائرة قبل �سقوط الأداة على اأر�س قطاع الدفع, كما عليه اأن يتركها من الن�سف الخلفي وبو�سع 

متزن وغير قلق.

 �سقوط الأداة خارج اأو على خطوط قطاع الدفع الجانبية اأو حتى لم�سها من حافة الخط الداخلية.

 �سقوط الأداة من يد المت�سابق داخل الدائرة اأثناء المحاولة, ول يحق له اإعادتها.

 للمت�سابق الحق في اإعادة محاولته التي بداأها ثم توقف لأي �سبب كان اأن يبداأ بها ثانية على اأن ل يتاأخر عن 

الزمن الم�سموح به للمحاولة وهو 60ث.

 ربط اأكثر من اأ�سبع معاً, ويجوز ربط الأ�سابع منفردة لأجل تغطية جرح , كما يجوز ا�ستخدام حزام الظهر اأو 

ربط منطقة الر�سغ والمع�سم.

  التاأثير المتعمد بالكلام اأو الفعل على بقية المت�سابقين , ينذر فيها المت�سابق وي�ستبعد اإذا اأعادها .

  تلقي تعليمات المدرب من خارج ميدان ال�سباق , ينذر عليها المدرب والمت�سابق وي�ستبعد اإذا اأعاد تكرارها ثانية.

-قواعد الم�سابقة:

 يتم ترتيب المت�سابقين الم�ساركين في دفع الكرة الحديدية بوا�سطة القرعة.

 يمنح كل مت�سابق 3 محاولت اإذا زاد العدد عن 8 مت�سابقين, ثم يمنح اأف�سل 8 مت�سابقين 3 محاولت اإ�سافية , 

وتعتمد اأف�سل محاولة من المحاولت ال�ستة.

 بالبطولت الكبيرة والألعاب الأولمبية يتم و�سع رقم تاأهيلي للفعالية للو�سول اإلى الدور النهائي, وتنظم م�سابقة 

تمهيدية للتر�سيح لل�سباق النهائي يمنح فيها كل مت�سابق 3 محاولت فقط, ويتاأهل من يحقق الرقم التاأهيلي, كما 

يتاأهل عدد 12 مت�سابقاً لل�سباق النهائي من الذين يحققون الإنجاز اأو الأقرب لذلك.
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محاولت   3 مت�سابقين   8 اأف�سل  يمنح  ثم  محاولت,   3 مت�سابق  كل  ويمنح  النهائي,  ال�سباق  قبل  قرعة  تجرى   

اإ�سافية, وتحت�سب النتيجة على اأف�سل محاولة, فاإذا ح�سلت عقدة على اأي مركز من المراكز يرجع اإلى ثاني اأف�سل 

محاولة لأجل حل تلك العقدة على المركزين الأول والثاني, بينما يح�سل الآخرين على نف�س النتيجة اإذا ما ح�سلت 

العقدة على بقية المراكز. كما وتوزع النقاط منا�سفة بين المركزين لتلك العقدة في حالة كون البطولة تخ�سع لنظام 

النقاط.

 يبلغ وزن الكرة الحديدية لم�سابقة 7,260 كغم. وعلى اللجنة المنظمة للبطولة تهيئة عدد من الكرات الحديدية 

وباأحجام مختلفة تنا�سب جميع الم�ساركين. 

الكرات  بقية  مع  و�سعها  ثم  عليها  اللجنة  م�سادقة  تمت  اإذا  اإل  الخا�سة  اأداته  ي�ستخدم  اأن  للمت�سابق  يحق  ول 

ل�ستخدامها من قبل اأي مت�سابق اآخر بالبطولة.

 تجهز الم�سابقة بوعاء يو�سع فيه ) المغني�سيوم ( لإ�ستخدامه على اليد, كما يجهز ميدان ال�سباق ب�ساعة تو�سح 

زمن اأداء المحاولة بين المناداة والبدء بها, كما يجهز الميدان بلوحة ومن اأي نوع كان يدوية اأو كهربائية لأجل اإعلان 

دور المت�سابقين بالمحاولت ثم اإعلان نتيجة تلك المحاولة .

 يتم ا�ستخدام و�سائل القيا�س اليدوية اأو اللكترونية الحديثة, اأما اليدوية فاأ�سرطة القيا�س الم�سنعة من الحديد 

اأو الفولذ ال�سلب فقط.

 يتم تنفيذ م�سابقة دفع الكرة الحديدية بوا�سطة عدد من الق�ساة يبلغ عددهم بحدود 10 – 12, وتحدد واجباتهم 

كما يلي:

1 حكم الم�سابقة الرئي�سي الذي يقرر نجاح المحاولة اأو ف�سلها ويحمل علمين في يده اأبي�س واأحمر .

2 ق�ساة قيا�س الم�سافة وعددهم 2 .

3 ق�ساة تحديد نقطة �سقوط الأداة على اأر�س القطاع وعددهم 2 .

4 ق�ساة حمل الأدوات واإرجاعها اإلى محملها وعددهم 2 .

5 م�سجل الم�سابقة ويجل�س على طاولة خا�سة .

6 ميقاتي المحاولت ويجل�س اإلى جنب الم�سجل .

7 م�سغل لوحة الإعلان .

8 ق�ساة الإ�سراف على مكان المت�سابقين ومراقبتهم وتح�سيرهم عدد 2 .

 يقدر قيمة تحمل الم�سوؤولية.

 يتعزز لدى الطالب الحما�س للم�ساركة وبذل الجهد في الن�ساط البدني.

 اإبداء �سعور بالر�سا بعد النتهاء من اأداء المهارة. 

�سابعًا : القيم ذات العلاقة باألعاب القوى:

  

ثامنًا : التجاهات ذات العلاقة باألعاب القوى:
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توجيهات عامة لإجراءات تنفيذ درو�س الوحدة:

التهيئة:

 من الممكن اأن تبداأ هذه الوحدة - اأخي المعلم - بدر�س نظري ت�سرح فيه مكونات الوحدة ويمكن كذلك عر�س 

بع�س ال�سور التو�سيحية للتمرينات البدنية, اأو �سريط فيديو اإن وجد.

 نّوع في ا�ستخدام الأ�ساليب التدري�سية, من الأمر اإلى تطبيق الذاتي اإلى التبادل وهكذا.

 ا�سرح اإجراءات اأ�سلوب التعليم المتبع في الدر�س وحدد الأدوار.

  قُمْ بتهيئة الأدوات اللازمة المو�سحة �سابقاً ح�سب اإمكانات مدر�ستك.

 قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة.

المرح  نوع من  واإ�سفاء  للدر�س  ال�ستعداد  م�ستوى  رفع  �ساأنها  التي من  والم�سابقات  ال�سغيرة  الألعاب  طبق   

وال�سرور على الطلاب الم�ساركين.

التنفيذ:

ا�ستخدم جميع الألعاب, وب�سكل معدّل, للو�سول اإلى الأهداف بحيث تخدم اللعبة العن�سر المراد تعزيزه,   

وحتى ل تكون الح�س�س جامدة وغير جاذبة.

 ا�ستخدم الأدوات عند تنفيذ التمرينات البدنية وب�سكل متنوع, ويمكن م�ساركة الطلاب في تنويع التمرينات 

والنداء وعليها.

 نوّع التمرينات البدنية كلما ا�ستطعت اإلى ذلك, فمرة ا�ستخدم التمرينات الفردية, ومرة اأخرى التمرينات 

الزوجية والجماعية والتمرينات بالع�سا والحبال وغيرها من الإمكانات المتاحة لديك في مدر�ستك.

 �سجّع الطلاب على الجدية في الأداء وقارنْ م�ستوى الطالب كل بذاته عند تكرار الأداء.

التهدئة:

 قدم تمرينات ت�سهم في اإعادة الطلاب اإلى و�سعهم الطبيعي قبل بدء الدر�س.

 قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة.

 عود طلابك على مناق�سة ما تم تعلمه نهاية كل در�س.
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الإجراءات التنفيذية للخبرة التعليمية با�ستخدام ا�ستراتيجية التعليم بالكت�ساف الموجه: 

يتخذ المعلم كافة قرارات الإعداد والتقويم وي�سترك الطالب في اتخاذ قرارات التنفيذ مع المعلم, وفق الإجراءات 

التالية:

 ح�سور الطلاب اإلى الفناء.

 توجيهات اإدارية للطلاب.

 البدء بالإحماء العام.

 اإعطاء بع�س تمرينات الإطالة.

ـ البدء بتمرينات عامة و�ساملة لأجزاء الج�سم.

 البدء بتمرينات خا�سة لأجزاء الج�سم الم�ستخدمة في اأداء الخبرة التعليمية.

  تقديم الأ�سئلة من قبل المعلم للطالب لكت�ساف اإجابة �سحيحة على كل من الأ�سئلة المعرو�سة اإما لفظياً اأو عملياً.

  يتيح المعلم الوقت الكاف للطلاب للتفكير واكت�ساف الإجابة ال�سحيحة.

 يتحرى المعلم �سحة الحلول والتعليق بتغذية راجعة ت�سحيحية عند ال�سرورة.

 يقوم الطالب بممار�سة عمليات التفكير لكت�ساف الإجابة ال�سحيحة �سفوياً اأو حركياً ح�سب المو�سوع المطروح 

للتعلم بتوجيه من المعلم بتفعيل التغذية الراجعة الت�سحيحية او المحايدة للطلاب ككل ولكل طالب على حدة اأحياناً 

اأخرى.

 اإعطاء اإ�سارة البدء لجميع الطلاب بالبدء.

 الإ�سراف على جميع الطلاب دون التدخل في اأدائهم.

 اإذا تبين للمعلم وجود خطاأ ما في طريقة عمل عدة طلاب, فعليه اإيقاف الدر�س وتكرار �سرح المهمة والإجراء 

بغر�س  ا�ستركوا في الخطاأ  الذين  الطلاب  المعلم على  يقت�سر حديث  ان  كافة, ويمكن  للف�سل  المطلوبة  والعملية 

تو�سيحه لهم وتقديم الإر�سادات اللازمة لأجل ا�ستمرار عملية الكت�ساف.

 اأداء تمرين اإطالة وتهدئة.

 عودة الطلاب اإلى الف�سل.

مثال تطبيقي
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4

الوحدة الرابعة

الوحدة التعليمية

للكرة الطائرة

عدد الح�ص�ص

2-4 حصص



يتوقع من الطالب بعد درا�سته للمادة في هذه المرحلة اأن :

 تتعزز لديه قيمة الروح الريا�سية المنبثقة من الخلق الإ�سلامي. 
 يوؤدي ال�سربة ال�ساحقة الخاطفة.

 يطبق حائط ال�سد الجماعي.
 ي�سف المواد القانونية لتنفيذ لمراحل اأداء ال�سربة ال�ساحقة الخاطفة في الكرة الطائرة.

 ي�سف المواد القانونية لتنفيذ حائط ال�سد الجماعي في الكرة الطائرة.
 ت�سميم اأن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية في الكرة الطائرة.

 يمار�س بع�س مهام التحكيم اأثناء المناف�سات في الكرة الطائرة.
  يتمثل القيم والتجاهات ذات العلاقة  بالكرة الطائرة.



  تعزيز قيمة الروح الريا�سية .

 ال�سربة ال�ساحقة الخاطفة.

 حائط ال�سد الجماعي.

 المواد القانونية لتنفيذ مراحل اأداء ال�سربة ال�ساحقة الخاطفة في الكرة الطائرة.

 المواد القانونية لتنفيذ حائط ال�سد الجماعي في الكرة الطائرة.

 اأن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية في الكرة الطائرة.

 يمار�س تحكيم ن�ساط في الكرة الطائرة.

 القيم ذات العلاقة بالكرة الطائرة.

 التجاهات ذات العلاقة بالكرة الطائرة.

موضضوعات الوحدة

                             ا�ستراتيجيات التدري�س والو�سائل التعليمية:

الو�سائل التعليميةا�ستراتيجيات التدري�س

يمكن للمعلم اأن يختار من 

ا�ستراتيجيات التدري�س 

المدرجة في هذا الدليل  بما 

يتنا�سب مع المحتوى التعليمي 

لهذه الوحدة.

قر�س مدمج CD   اأو �سريط فيديو يحتوي على ت�سجيل لأداء 

بع�س التمرينات والتدريبات البدنية, اأو �سور تو�سيحية لكل 

تمرين اأو تدريب.

-مراتب منا�سبة لأداء التمرينات.

-كرات طبية 2-3 كجم, وكرات ) �سلة, قدم, طائرة, يد).

-اأطواق وحبال,  مقاعد �سويدية,  �سندوق للمرونة.
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و�سع  مع  معين  ن�ساط  اأو  ريا�سة  بممار�سة  ال�ستمتاع  يمكن  باأنه  الجماعة  روح  اأو  الطموح  هي  الريا�سية  الروح 

الإن�ساف والأخلاقيات والحترام واإح�سا�س الزمالة مع المناف�سين في العتبار. 

في  يختلفون  الأفراد  باأن  العتقاد  نحو  ن�سبيًا  وثابت  دائم  ميل  اأو  �سمة  اأنها  على  الريا�سية  الروح  ت�سوير  يمكن 

الطريقة المتوقع عمومًا اأن يت�سرفوا بها في المواقف الريا�سية. وهكذا, فاإن الروح الريا�سية ت�سير بوجه عام اإلى 

بع�س ال�سفات, مثل الإن�ساف و�سبط النف�س وال�سجاعة والمثابرة,] كما ترتبط بمفاهيم تفاعلية تتعلق بمعاملة 

ال�سلطة  التعامل مع الآخرين واحترام  النف�س عند  المعاملة ذاتها والحفاظ على �سبط  باإن�ساف وتلقي  الآخرين 

والخ�سوم.

 تعتبر ال�سربة ال�ساحقة روح الكرة الطّائرة ورونقها, والغر�س منها هو �سرب الكرة اأو اإر�سالها اإلى ملعب الفريق 

المناف�س بطريقة قانونية بحيث يف�سل هذا الأخير في اإعادتها. وهي توجيه قوي للكرة يوؤدّيه اللّاعب وهو في الهواء 

بعد ارتقاء عمودي بمحاذاة ال�سّبكة وتكون حركاته من�سجمة.

ربات ال�سّاحقة هي اأحد الو�سائل الرّئي�سية الهامة في اإحراز النّقاط وا�ستخدامها غالبا      ما يكون من   اإن ال�سّ

اللم�سة الثّالثة ويوؤثّر فيها عاملين هما: القوة و التّوجيه, اأو هو عبارة عن �سرب الكرة باإحدى اليدين بقوة لتعديتها 

بالكامل فوق ال�سّبكة, اإلى ملعب الفريق المناف�س بطريقة قانونية. 

الوحدة

4

المادة العلمية

ثانيًا : ال�سربة ال�ساحقة الخاطفة :

  

اأولً : تعزيز قيمة الروح الريا�سية :
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اأهميتها: 

هو  الطّائرة  الكرة  لعبة  في  ال�سّاحقة  ربة  ال�سّ اأهمية  تكمن 

اأو الح�سول على الإر�سال وتتطلّب  الح�سول على نقاط المباراة 

هذه المهارة نوعية معيّنة من اللّاعبين يتميّزون بال�سّرعة وح�سن 

التّ�سرّف والثّقة بالنّف�س, وارتفاع القامة, وقوة ع�سلات الرّجلين 

وال�سّرعة الحركية الفائقة والرّ�ساقة والتّوافق الع�سبي الع�سلي, 

الأداء  في  والدّقة  رب  وال�سّ الوثب  في  العالية  النفجارية  والقوة 

الحركي وتوجيه �سربات اإلى نقطة معيّنة بالإ�سافة اإلى الهبوط 

حيح. ولهذا ل ي�ستطيع جميع اللّاعبين اأن يقوموا باأداء مثل هذه المهارات نظرا لختلاف تكوينهم الج�سمي  ال�سّ

ل تدريب جميع اأفراد الفريق لأداء هذه المهارة ثمّ اختيار اأف�سل اللّاعبين للقيام بمهام  وقدراتهم الحركية, فيف�سّ

اأدائها اأثناء المباريات.

الأداء الفني للمهارة:

 القدمان متوازيتان ومتباعدتان )30- 40( �سم وثقل الج�سم موزع عليها 

بالت�ساوي0

على  الطالب  يقطعها  تقريباً  متر   )03-2( من  تكون  القتراب  م�سافة   

خطوتين الخطوة الثانية اأطول من الخطوة الأولى0

 وقوف الطالب ال�سارب في حالة ا�ستعداد مع مراقبة زميله الذي �سوف 

يعد له الكرة0

 يبداأ الطالب ال�سارب الحركة بمجرد خروج الكرة من يد المعد0

الثانية  الخطوة  في  بالت�ساوي  القدمين  عقب  خلف  الج�سم  ثقل  يقع   

اتجاه  في  لأعلى  والنظر  الجذع  ميل  مع  للاأمام  قليلًا  منثنيتان  والركبتان 

الكرة0

 مرحلة الرتقاء بنقل الطالب ثقل ج�سمه من العقبين اإلى باطن القدمين 

الفخذين  بمحاذاة  مرورهما  عند  الذراعين  مرجحة  وتبداأ  الأم�ساط  ثم 

والرتقاء بالقدمين معا0ً

 مرحلة �سرب الكرة يكون الجزء العلوي من ال�سدر في حركة تقو�س مع 

ثني الذراع ال�ساربة للخلف من مف�سل المرفق0

 ت�سرب الكرة من الجزء العلوي منها وت�سرب الكرة باليد وتكون ال�سربة على �سكل حركة �سوطيه )كرباجيه( 

والمرفق متجه للاأمام0

 الهبوط في نف�س المكان الذي ارتقى منه الطالب وعلى القدمين مع ثني الركبتين0
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 الخطوات التعليمية لمهارة ال�سربة ال�ساحقة الم�ستقيمة:

 وقوف الطالب والكرة بيده الي�سرى.

 لم�س الكرة وهي على اليد في المكان ال�سحيح بعد اأن تاأخذ اليد الو�سع ال�سحيح لل�سربة0

 محاولة �سرب الكرة بالطريقة ال�سابقة لإ�سقاطها على الأر�س.

 �سرب الكرة المرتدة من الأر�س مع زميل.

 طالبان من جهتي ال�سبكة يحاول كل منهما �سرب الكرة بقوة حتى تمر فوق ال�سبكة بعد ارتدادها من الأر�س.

 م�سافة القتراب تكون حوالي مترين يقطعها ال�سارب على خطوتين.

 تو�سع للطالب علامات على الأر�س ليتعلم خطوتي القتراب بدون ا�ستخدام ال�سبكة ثم با�ستخدام ال�سبكة.

 تعلق كرة فوق نقطة الرتقاء اأو )يقف طالب طويل ي�سع الكرة على كفه( على ارتفاع منا�سب يحاول الطالب لم�س 

الكرة ثم الهبوط فوق نقطة الرتقاء ثم اإ�سافة المرجحة الخلفية للذراع ال�سارب0

 يجب اأن يكون اتجاه الجري بزاوية مقدارها )30-40درجة ( بالن�سبة لل�سبكة0

الإعداد  الحركة  هذه  تكون  بحيث  ب�سيط  لرتفاع  بيده  اأعلى  اإلى  الكرة  برمي  ويقوم  كر�سي  على  المعلم  يقف   

المنا�سب للطالب القائم بال�سربة ال�ساحقة0

 وقوف طالب يجيد الإعداد بجانب ال�سبكة وعلى ال�سارب اأن يم�سك الكرة ويرميها للمعد ثم يقوم بدورة بالرتقاء 

واأداء حركة ال�سربة ال�ساحقة0

 تعليم ال�سربة ال�ساحقة اأولً من مركز )4( بالن�سبة لل�سارب باليد اليمنى ثم من مركز )3(.

وهي  الطائرة  بالكرة  الأ�سا�سية  المهارات  اإحدى  هي 

مهارة موؤثرة على عملية الهجوم و تحد من خطورته 

في  مبا�سرة  دفاعية  هجومية  مهارة  عدها  ويمكن 

نف�س الوقت و تكت�سب هذه المهارة الأهمية الأكبر في 

ال�سوط الحا�سم.

وهو عملية يقوم بها لعب اأو اثنان اأو ثلاثة لعبين معا 

اأو قريبا منها,  ال�سبكة  باتجاه  الأمامية  المنطقة  من 

الذراعين  اأو  الذراع  مد  مع  اأعلى  اإلى  بالقفز  وذلك 

لعترا�س الكرة الم�سروبة �ساحقا من ملعب الفريق 

المناف�س فوق الحافة العليا لل�سبكة.

ثالثًا : حائط ال�سد الجماعي :
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الأداء الفني للمهارة: 

ت�سل  حتى  لأعلى  الذراعين  مد  مع  لأعلى  الوثب   

والأ�سابع  مقعرتان  اليدان  وتكون  ال�سبكة  فوق  اليدان 

مفرودة داخل ملعب الخ�سم ول ي�سمحان للكرة بالمرور 

بينهما0

 التركيز على التوقيت ال�سليم للارتقاء بالرجلين معاً 

والهبوط في المكان المنا�سب0

�سرورة التركيز على ا�ستعادة التزان مبا�سرة بعد   

الهبوط0

 يقف الطالب في و�سع ال�ستعداد عن طريق الملاحظة 

اليقظة0

الم�ساد  الفريق  من  طالب  يقوم  التي  الكرة  مراقبة   

باعدادها0

 في اللحظة التي يقوم فيها القائم بال�سربة ال�ساحقة بالقتراب يتحرك الطالب الذي �سيقوم بال�سد لمواجهة 

الكرة بخطوات جانبية متزنة مع التوقيت في تحديد مكان الكرة0 

الخطوات التعليمية لحائط ال�سد:

 تجزئة حركة ال�سد اإلى جزاأين القتراب والرتقاء0

 من وقفة ال�ستعداد توؤدى عملية القتراب بخطوات 

عملية  وتتبعها  الأر�س  على  ير�سم  خط  على  جانبية 

الرتقاء0

 توؤدى الفقرة ال�سابقة مع اإ�سافة حركات مد الذراعين 

بحيث تلم�س هدفاً معيناً يو�سع على ارتفاع منا�سب0

منا�سب  بارتفاع  ال�سبكة  اأمام  ال�سد  عملية  توؤدى   

ويزداد الرتفاع تدريجيا0ً

 توؤدى عملية ال�سد مقابل زميل اأمام ال�سبكة0

زميل يمثل  مقابل  ال�سبكة  اأمام  ال�سد  عملية  توؤدى   

عملية ال�سرب ال�ساحق بدون الكرة0

 توؤدى عملية ال�سد لكرة يقذفها المعلم باتجاه التلميذ 

الذي يقوم بعملية ال�سد0

 يقف الطالب ال�ساد في مركز )3( على �سندوق والمهاجم في مركز )4(0

 يقف الطالب ال�ساد في مركز )3( ويتم التدريب بالكرة المعلقة0
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1 يجب اأن ت�سرب الكرة واأن ل تم�سك/ اأو ترمى )القاعدة 10 ـ 2 ـ 1(.

2 يجب اأن تعبر الكرة اإلى ملعب المناف�س فوق ال�سبكة من خلال مجال العبور, وهو الجزء من الم�ستوى العمودي 

لل�سبكة والمحدد كالتالي:

 من الأ�سفل, بوا�سطة الحافة العليا لل�سبكة.

 من الجانبين, بوا�سطة الع�ساتين الهوائيتين وامتدادهما الوهمي.

 من الأعلى, بوا�سطة ال�سقف )القاعدة 11ـ 1(.

3 يمكن اأن تلم�س الكرة ال�سبكة عند عبورها )11 ـ 2(.

4 ي�سمح بالجتياز اإلى داخل مجال المناف�س تحت ال�سبكة, ب�سرط األ يتداخل ذلك مع لعب المناف�س )12 ـ 2 ـ 1(.

5 يحق للاعب بمجرد ما ي�سرب الكرة اأن يلم�س القائم اأو الحبل اأو اأي ج�سم اآخر خارج طول ال�سبكة بالكامل, 

ب�سرط األ يتداخل ذلك مع اللعب )القاعدة 12 ـ 3 ـ 2(.

6 ي�سمح بالإ�سقاط اأثناء ال�سربة الهجومية فقط اإذا كانت ال�سربة وا�سحة, لم تم�سك اأو ترمى )القاعدة 14 ـ 1 

ـ 2(.

7ـ يحق للاعب ال�سف الخلفي اأن يكمل ال�سربة الهجومية عند اأي ارتفاع من خلف المنطقة الأمامية:

 يجب األ تلم�س قدم اللاعب )قدماه( عند ارتقائه خط الهجوم اأو تعبر فوقه.

 يحق للاعب بعد �سرته اأن ينزل داخل المنطقة الأمامية )القاعدة 14 ـ 2 ـ 2(.

1 ينفذ ال�سد الجماعي بوا�سطة لعبين اأو ثلاثة قريبين من بع�سهم البع�س ويكتمل عندما يلم�س اأحدهم الكرة 

)القاعدة 15 ـ 1 ـ 4(.

واحدة  حركة  اأثناء  اللم�سات  تحدث  اأن  ب�سرط  اأكثر,  اأو  �سد  لعب  من  متتالية  بلم�سات  ال�سد  عند  ي�سمح   2

)القاعدة 10 ـ 2 ـ 3 ـ 1(.

3 في عملية ال�سد, يحق للقائم بال�سد لم�س الكرة خلف ال�سبكة ب�سرط األ يتداخل مع لعب المناف�س قبل اأو اأثناء 

ال�سربة الهجومية الأخيرة )القاعدة 12 ـ 1 ـ 1(.

4 من اأخطاأ اللاعب عند ال�سبكة عندما يلم�س اللاعب الكرة اأو المناف�س في مجال المناف�س قبل اأو اأثناء ال�سربة 

الهجومية للمناف�س )القاعدة 12 ـ 4 ـ 1(.

المناف�س  لعب  مع  الحركة  هذه  تتداخل  األ  ب�سرط  ال�سبكة,  خلف  وذراعيه  يديه  و�سع  ال�سد  في  للاعب  يحق   5

)القاعدة 15 ـ 3(.

6 ل تحت�سب لم�سة ال�سد ك�سربة للفريق وبناء على ذلك يحق للفريق بعد لم�سة ال�سد ثلاث �سربات لإعادة الكرة 

)القاعدة 15 ـ 4 ـ 1(.

7 يحق اأن توؤدي ال�سربة الأولى بعد ال�سد بوا�سطة اأي لعب بما في ذلك اللاعب الذي لم�س الكرة اأثناء ال�سد 

)القاعدة 15 ـ 4 ـ 2(. 

رابعًا : المواد القانونية لتنفيذ مراحل ال�سربة ال�ساحقة الخاطفة في الكرة الطائرة :

  

خام�سًا : المواد القانونية لتنفيذ حائط ال�سد الجماعي في الكرة الطائرة :
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 تق�سيم الطلاب اإلى مجموعات 

 تحديد من�سق لكل مجموعة.

 البدء بتنفيذ الأن�سطة التطبيقية للمهارات المتعلمة في كل در�س.

اإعطاء فر�سة لجميع الطلاب لممار�سة مهمة التحكيم للاأن�سطة التي تمار�س فيها بع�س الألعاب لتطبيق المهارات 

المتعلمة في كل در�س من درو�س الوحدة.

 ا�ستخدام الألفاظ الح�سنة اأثناء ممار�سة الن�ساط الريا�سي.

 تعزيز �سبط النف�س والتحكم في النفعالت اأثناء المناف�سة.

 م�ساعدة الزميل عند الم�ساركة في الن�ساط. 

 القدوة الح�سنة عند الم�ساركة في الن�ساط.

�ساد�سًا : اأن�سطة عملية تعليمية وتطبيقية في الكرة الطائرة :

  

�سابعًا : يمار�س تحكيم ن�ساط في الكرة الطائرة :

  

ثامنًا : القيم ذات العلاقة بالكرة الطائرة :

  

تا�سعًا : التجاهات ذات العلاقة بالكرة الطائرة :
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توجيهات عامة لإجراءات تنفيذ درو�س الوحدة:

التهيئة:

 من الممكن اأن تبداأ هذه الوحدة - اأخي المعلم - بدر�س نظري ت�سرح فيه مكونات الوحدة ويمكن كذلك عر�س 

بع�س ال�سور التو�سيحية للتمرينات البدنية, اأو �سريط فيديو اإن وجد.

 نّوع في ا�ستخدام الأ�ساليب التدري�سية, من الأمر اإلى تطبيق الذاتي اإلى التبادل وهكذا.

 ا�سرح اإجراءات اأ�سلوب التعليم المتبع في الدر�س وحدد الأدوار.

 قُمْ بتهيئة الأدوات اللازمة المو�سحة �سابقاً ح�سب اإمكانات مدر�ستك.

 قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة.

 طبق الألعاب ال�سغيرة والم�سابقات التي من �ساأنها رفع م�ستوى ال�ستعداد للدر�س واإ�سفاء نوع من المرح وال�سرور 

على الطلاب الم�ساركين.

التنفيذ:

 ا�ستخدم جميع الألعاب, الجماعية منها والفردية ( �سلة, يد, طائرة, قدم, األعاب وم�سابقات وغيرها..) وب�سكل 

اللعبة العن�سر المراد تعزيزه, وحتى ل تكون الح�س�س جامدة وغير  معدّل, للو�سول اإلى الأهداف بحيث تخدم 

جاذبة.

التمرينات  تنويع  في  الطلاب  م�ساركة  ويمكن  متنوع,  وب�سكل  البدنية  التمرينات  تنفيذ  عند  الأدوات  ا�ستخدم   

والنداء وعليها.

التمرينات  اأخرى  ومرة  الفردية,  التمرينات  ا�ستخدم  فمرة  ذلك,  اإلى  ا�ستطعت  كلما  البدنية  التمرينات  نوّع   

الزوجية والجماعية والتمرينات بالع�سا والحبال وغيرها من الإمكانات المتاحة لديك في مدر�ستك.

 �سجّع الطلاب على الجدية في الأداء وقارنْ م�ستوى الطالب كل بذاته عند تكرار الأداء.

التهدئة:

 قدم تمرينات ت�سهم في اإعادة الطلاب اإلى و�سعهم الطبيعي قبل بدء الدر�س.

 قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة.

 عود طلابك على مناق�سة ما تم تعلمه نهاية كل در�س. 
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الإجراءات التنفيذية للخبرة التعليمية با�ستخدام ا�ستراتيجية التعلم الذاتي متعدد الم�ستويات:

يقوم المعلم باتخاذ كافة قرارات الإعداد وينتقل للطالب اتخاذ القرارات التالية من قرارات الإعداد » التنظيم, 

المكان, كيفية الأداء, وقت البدء في الأداء, التوقيت والإيقاع الحركي, النتهاء من الأداء, الراحة, المظهر, اإلقاء 

اأ�سئلة للتو�سيح« لإ�سافة اإلى قرارات التقويم »التغذية الراجعة« وفق الإجراءات التالية:

 ح�سور الطلاب اإلى الفناء.

 توجيهات اإدارية للطلاب.

 البدء بالإحماء العام.

 اإعطاء بع�س تمرينات الإطالة, ثم تمرينات عامة و�ساملة لأجزاء الج�سم, ثم تمرينات خا�سة لأجزاء الج�سم 

الم�ستخدمة في اأداء الخبرة التعليمية.

 و�سع بطاقات المهام على الحائط اأو ا�ستندات على جانبي الملعب.

 قراءة بطاقة المهام الخا�سة بالخبرة التعليمية والتعليمات الخا�سة بها على الطلاب.

 الإجابة على ا�ستف�سارات وت�ساوؤلت الطلاب عن محتويات بطاقة المهام.

 اأداء نموذج للخبرة من قبل المعلم اأو اأحد الطلاب المتميزين.

 البدء بتجريب الم�ستويات المقدمة للطلاب للتعرف على اأي م�ستوى يمكن البدء منه.

 يتم اختيار كل طالب للم�ستوى المنا�سب له للبدء بتطبيق الخبرة ب�سكل فردي تحت اإ�سراف غير مبا�سر من المعلم.

 يقوم كل طالب بمقارنة اأدائه ببطاقة المهام, وت�سجيل راأيه اإجمالً في اأدائه.

 في نهاية كل محاولة يقوم الطالب بتقدير م�ستوى اأدائه بنف�سه وت�سجيله في ال�ستمارة الخا�سة بذلك.

 عند تحقيق الطالب للتطور المطلوب لكل م�ستوى يمكنه النتقال للم�ستوى الذي يليه.

 يقوم المعلم بالإ�سراف على جميع الطلاب دون التدخل في اأدائهم.

 عند ملاحظة ابتعاد اأحد الطلاب عن ما هو مطلوب يتم مناق�سته في ذلك على اإنفراد.

 اأداء تمرين اإطالة وتهدئة.

 عودة الطلاب اإلى الف�سل.

مثال تطبيقي
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بطاقة مهام

 ا�سم الوحدة : كرة الطائرة                                                                                 المو�سوع: ال�سربة ال�ساحقة

رقم الدر�س:                                                                                                              تاريخ التنفيذ:

ا�ستراتيجية التدري�س المطبقة: التطبيق الذاتي متعدد الم�ستويات

الم�ستوى الأول: ارتفاع ال�سبكة )2٫00 م(.

تعليمات:

1- اقراأ ت�سل�سل المهارة ب�سكل جيد و�ساهد الر�سوم التو�سيحية.

2- اأداء اأربع محاولت للمهارة ثم قيم اأدائك.

التف�سيرم

قف في حالة ا�ستعداد مع مراقبة زميلك الذي �سوف يعد لك الكرة10

اأبداأ بالحركة بمجرد خروج الكرة من يد زميلك المعد20

3

احتفظ بثقل ج�سمك خلف عقب قدميك بالت�ساوي في الخطوة الثانية والركبتان منثنيتان قليلًا للاأمام 

مع ميل جذعك ونظرك لأعلى في اتجاه الكرة0

4

مرحلة الرتقاء اأنقل ثقل ج�سمك من العقبين اإلى باطن القدمين ثم الأم�ساط وتبداأ مرجحة ذراعيك 

عند مرورهما بمحاذاة فخذيك والرتقاء بالقدمين معا0ً

5

مرحلة �سرب الكرة يكون الجزء العلوي من �سدرك في حركة تقو�س مع ثني ذراعك ال�ساربة للخلف من 

مف�سل المرفق0

6

اأ�سرب الكرة من الجزء العلوي منها واأ�سربها بيدك وتكون ال�سربة على �سكل حركة �سوطيه 

)كرباجيه( والمرفق متجه للاأمام0

اأهبط في نف�س المكان الذي ارتقيت منه وعلى قدميك مع ثني ركبتيك70
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الر�سوم التو�سيحية:
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بطاقة مهام

 ا�سم الوحدة : كرة الطائرة                                                                                 المو�سوع: ال�سربة ال�ساحقة

رقم الدر�س:                                                                                                              تاريخ التنفيذ:

ا�ستراتيجية التدري�س المطبقة: التطبيق الذاتي متعدد الم�ستويات

الم�ستوى الأول: ارتفاع ال�سبكة قانوني.

تعليمات:

1- اقراأ ت�سل�سل المهارة ب�سكل جيد و�ساهد الر�سوم التو�سيحية.

2- اأداء اأربع محاولت للمهارة ثم قيم اأدائك.

التف�سيرم

قف في حالة ا�ستعداد مع مراقبة زميلك الذي �سوف يعد لك الكرة10

اأبداأ بالحركة بمجرد خروج الكرة من يد زميلك المعد20

3

احتفظ بثقل ج�سمك خلف عقب قدميك بالت�ساوي في الخطوة الثانية والركبتان منثنيتان قليلًا للاأمام 

مع ميل جذعك ونظرك لأعلى في اتجاه الكرة0

4

مرحلة الرتقاء اأنقل ثقل ج�سمك من العقبين اإلى باطن القدمين ثم الأم�ساط وتبداأ مرجحة ذراعيك 

عند مرورهما بمحاذاة فخذيك والرتقاء بالقدمين معا0ً

5

مرحلة �سرب الكرة يكون الجزء العلوي من �سدرك في حركة تقو�س مع ثني ذراعك ال�ساربة للخلف من 

مف�سل المرفق0

6

اأ�سرب الكرة من الجزء العلوي منها واأ�سربها بيدك وتكون ال�سربة على �سكل حركة �سوطيه 

)كرباجيه( والمرفق متجه للاأمام0

اأهبط في نف�س المكان الذي ارتقيت منه وعلى قدميك مع ثني ركبتيك70
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الر�سوم التو�سيحية:
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التقويم

اأ( محددات عامة: 

تت�سمن الملامح العامة لتقويم مقرر التربية البدنية وال�سحية للف�سل الدرا�سي الأول لل�سف الأول 

الثانوي, ما يلي: 

1 يتم تقويم تعلم الطلاب للمقرر الدرا�سي نهاية الف�سل الدرا�سي. 

2 تنويع اأ�ساليب التقويم بما يحقق فعالية اأعلى وقيا�س اأدق ومجالت م�ستهدفة متعددة. 

3 التركيز على توظيف نتائج التقويم في تح�سين تعلم الطلاب. 

4 التركيز على توظيف نتائج التقويم في تح�سين اأ�ساليب التدري�س. 

5 الدرجة الق�سوى للمقرر الدرا�سي ) 100 درجة(. 

6 تق�سم الدرجة الق�سوى وفق الآتي: 

ب( توجيهات تطبيق التقويم: 

يتم تقويم الخبرات التعليمية المحددة لهذا المقرر وفق الإجراءات التالية: 

1 تي�سير تفعيل اختيار المقرر على الطلاب, وعلى المعلم القيام بعملية الإ�سراف والمتابعة.  

2 التركيز على اإتقان المهارات من اأجل تفعيل الم�ساركة في الأن�سطة البدنية التي يتم تنظيمها في 

المجتمع وذلك من خلال التركيز على ما يلي: 

-تنوع التطبيقات لكل وحدة درا�سية.  

الن�سبةالدرجةم�ستويات التقويم

30%30الأعمال الف�سلية

35%35اختبار منت�سف الف�سل

35%35الحتبار النهائي/الختامي
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-تحقيق م�ستويات عالية من تطوير المهارة. 

-الممار�سة الم�ستمرة للاأن�سطة البدنية. 

3 تدريب الطلاب على كيفية المحافظة على ال�سحة واللياقة مدى الحياة.  

4 توظيف نماذج مختلفة لإ�سراك الطلاب في الأن�سطة البدنية حتى بعد اإنهاء المقرر, وقد ي�سمل 

ذلك:  

 تنظيم درو�س خا�سة عن طريق الم�سرفين التربويين والمدربين في  اأندية الأحياء.  

 م�ساركة الم�سرفين التربويين في الأن�سطة ال�سحية واأن�سطة اللياقة البدنية في اأندية الأحياء.  

 توظيف اأ�ساليب ترويحية  للم�ساركة في الأن�سطة البدنية والريا�سية. 

5 اآلية و�سع الدرجات: 

اأ�سلوبي التقويم التكويني والنهائي, حيث يحدد المعلم م�ستوى تحقق  يتم تقويم الطالب با�ستخدام 

اأهداف المادة المعرفية والمهارية والوجدانية لدى الطالب بو�سف كيفي وكمي, ويتم ذلك با�ستخدام 

مختلف اأدوات التقويم المتاحة ) الملاحظة المقننة لم�ستوى الأداء المهاري اأو م�ستوى الجانب الوجداني 

اأو المعرفي المرتبط بالأداء(, من خلال بطاقات معدة لذلك يتم تعبئتها بعد نهاية كل وحدة تعليمية, 

ويزود ولي اأمر الطالب ب�سورة منه, وتق�سم الدرجة وفق التق�سيم التالي: 

 تم تحديد درجة لكل وحدة تعليمية وفق نوعها ومكوناتها. 

 يتم تقويم مفردات كل وحدة تعليمية في المجالت ) المهارية, والمعرفية, والوجدانية(. 

 تم تحديد درجة للاأعمال الف�سلية. 

 الدرجة النهائية للف�سل الدرا�سي هي مجموع الدرجات التي ح�سل عليها الطالب مقابل كل وحدة 

تعليمية تمت درا�ستها خلال الف�سل الدرا�سي م�سافً اإليها درجة اأعمال ال�سنة. 

6 البرنامج التنفيذي لتقويم الوحدات التعليمية والدرجات المخ�س�سة لكل وحدة تعليمية للمقرر 

والأعمال الف�سلية: 



84

الوحدة التعليميةالمجال
المجالت

درجاتها

الوجدانيالمعرفيالمهاري

الختبارات

10.006.004.0020ال�سحة اللياقية والبدنية

1.504.503.0015كرة قدم

35 درجةالتقويم الن�سفي

10.006.004.0020األعاب القوى

7.504.503.0015الكرة الطائرة

35 درجةالتقويم النهائى

الأعمال 

الف�سلية

5الأن�سطة ال�سفية

5التفاعل والم�ساركة ال�سفية

5ملفات الإنجاز

5المهام الأدائىة

10م�سروعات التعلم

30 درجةالمجموع

100 درجةالدرجة النهائية

7-م�ستويات تقدير تقويم المخرجات: 

م�ستويات التقدير وفق كل مجالم�ستويات التقدير للقيا�س الكلي

من 91 وحتى 100من 91 وحتى 100ممتاز

من 71 وحتى 90من 71 وحتى 90جيد جدًا

من 51 وحتى 70من 51 وحتى 70جيد

اأقل من 50اأقل من 50مقبول
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الخاتمة:

في الختام وبعد اأن ا�ستعر�سنا بالتف�سيل الوحدات التي يتكون منها هذا الدليل, والتي ناأمل من خلالها اأن تكون 

للتربية  التعليمية  الوحدات  وتنفيذ  والبتكار في مجال ت�سميم  البدنية  للانطلاق  التربية  لمعلم  اأ�سا�سية  لبنة 

البدنية لل�سف الأول الثانوي, نوؤكد على اأن ا�ستفادة معلم التربية البدنية من الأفكار التي ت�سمنها الدليل في 

ت�سميم وتنفيذ الوحدات التدريبية, ل يقت�سي منه التقيد, بل يجب عليه البحث والبتكار, لأن الهدف من اإعداد 

الدليل هو اأن يكون مرجعاً لمعلم التربية البدنية عند ت�سميمه وتنفيذه للوحدات التعليمية للتربية البدنية لل�سف 

الأول الثانوي وفقاً لفل�سفة المنهج, وقدرات الطلاب وحاجاتهم, والإمكانات المتاحة في المدر�سة.  
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